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प्रकाशकीय 


मन की विकीणं वृत्तियों को सर्वेतोभावेन वश 
में करके साधक fea प्रकार जीवन में fagar का 
Mela करता है, इम उत्कृष्ट विषय पर व्यापक 
ग्रनुमन्धान करके श्री स्वामी शिव;नन्द जी ने अनेक 
ग्रन्थों का प्रणयन किया है । इस झ.ध्य.त्मिक 
मनोविज्ञान को असंख्य जनमानस तक पहुंचाने में 
उन्होने अथक ग्रोर अनवरत श्रम किया है । उनका 
यह पावन प्रयास, उनका यह श्रम बहुत कारगर 
रहा है alc कहना नहीं होगा कि विश्व-मानव ने 
झपरिसीम सुख की प्राप्ति की है, अपरिमितो ज्योति 
के दशंन किये हैं । 

आध्यात्मिक साहित्य के प्रचुर निर्माण के कारण, 
ag विद्या के निरन्तर प्रचार के कारण और 
विश्वःमातस में दिव्य मुखानुमव के सफल सञ्चार 
के कारण स्वामी शिवानन्द जी उन गण्य-मान्य 
पुनीत ऋषियों की ge में ग्र.ते हैं जिनमें qa- 
safa, ब्यास, agam, शङ्कर प्रभृति के नाम 
ग्रादरपुवंक लिये जाते हूं। 

“मनोजय नामक प्रस्तुत प्रणयन में 'मन' की 
गतिविधियों का विशद वर्णन द्या गया है और 
उन्हें 'जय' करने, वश में करने की रीति समझायी 
गयी है। ग्रांशा है, साधना-पथ के पथिक, भक्त, 
चिन्तक, मनोवैज्ञानिक और विद्वद्वगं इस सङ्कूलन को 
पसन्द करेगे HIT इससे अधिकाधिक लाभ उठायेगे। 


नज का शक 
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अपनी बात 

स्वामी जी द्वारा आविष्कृत योग और वेदान्त 
की समन्वयात्मक साधनाविधि में मन के निग्रह का 
बहुत महत्वपूर्ण स्थान है। मन की छिन्न-भिन्न 
बत्तियों को समेट कर अपने निर्धारित श्राध्यात्मिक 
लक्ष्य में लगाना है, जो कालान्तर में निविकल्प 
समाधि की अवस्था लाती है। इसके लिए स्वामी 
जी ने हजारों प्रक्रियाओं का निर्देश किया है जो 
गाप इस पुस्तक में देखेंगे । 

आजकल हिन्दी में मनोविज्ञान की जो पुस्तकें 
प्रचलित हैं वे हमारा आध्यात्मिक पथनिदशेन नहीं 
कर सकतीं, कारण कि वे पाश्चात्य मनोवैज्ञानिकों 
की या तो अविक्रल रूपान्तर हैं या उन्हीं पर आधा- 
रित कुछ हवाई बातें। पाश्चात्य मनोविज्ञान में मन 
का भौतिक मूल्याङ्कन आँका जाता है और मन की 
शक्तियों के सदुपयोग द्वारा भौतिक जीवन में सुख- 
समृद्धि की mar बाँधी जाती है । हमारे भारतीय 
मनोविज्ञान के प्रवतेक महषि पतञ्जलि Iya 
विद्वानों ने मन का आध्यात्मिक मूल्याङ्कन किया", 
उसे ग्रात्मा से प्रसूत बताया है तथा उसको शक्तियों: 
के एकीकरण द्वारा श्रात्मज्ञान का लक्ष्य निर्धारित 
किया है। मनोजय की यह अवस्था अभ्यास और 
वैराग्य से प्राप्त की जाती है। स्वामी जी संसार के 
दुःखद रूप का चित्रण करते हैं और उससे उपराम 
होकर मनोजय के अभ्यास में संलग्न होने की 
प्रेरणा देते हैँ । 

ग्राशा है पाठकगण इस प्रेरणा से लाभ उठा 
कर अपना भाग निश्चित करेंगे । 


` 
--श्री ज्ञानेश्वर शास्त्री 
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प्रावकथन 
मनोविज्ञान और ब्रह्मविद्या 


मनोविज्ञान का विषय बड़ा महत्वपूर्ण रहा है । 
इसका प्रचलन जेसे विदेश में है वसे ही भारत में 
भी। आप जानते हैं कि सभी रोगों की जड़ मन 
में है। मन से ही ये रोग शरीर में प्रवेश करते हैं | 
Wa: रोग के उपचार में अपने शरीर के प्रति ही 
सावधान रहना पर्याप्त नहीं होता, आपको मन के 
घरातल पर भी जाना चाहिए, सभी रोगों के कारण 
को वहाँ g feu और उन्हें पकड़ निकालिए | इसके 
पश्चात्‌ ही आप उत्तम स्वास्थ्य की ग्राशा रख सकते 
हैं। आयुर्वेद में भी ग्राधि और व्याधि रूप से 
रोगों के दो भेद हँ । होम्योपैथ के प्रवतंक हनीमन 
भी इससे सहमत हैं । मन में कुत्सित वासनाओं का 
निवास है जिनसे अनेक रोगा का शरीर में सञ्चार 
होता है। आजकल एलोपेथिक डाक्टरों को भी 
मनोवैज्ञानिक चिकित्सा के प्रति जागरूक होने की 
सलाह दी जाती है तभी ये रोगों के उद्गम को 
समझ पायेंगे । इस विषय का पठन-पाठन शिक्षा- 
लयों में भी शुरू किया जाना चाहिए। आजकल 
शिक्षक वगं के लिए इस विषय का परिपक्व ज्ञान 
रखना MAAF है | 


मन से परे जो चैतन्य तत्त्व है, उसे आत्मा 
कहते हैं। आजकल सर्वत्र पाश्चात्य मनोविज्ञान 
का प्रचलन है, यदि इसमें भारतीय अध्यात्मवाद, 
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पातञ्जलयोग झौर योगवासिप्ठ के मनोविश्लेषणा- 
त्मक सिद्धान्तों का पुट दिया जाय तो एक तरह से 
इस समीकरण.को पूर्ण मनोविज्ञान की संज्ञा दी जा 
सकती है । 


हममें से सब को थोड़ा बहुत मनोठेज्ञानिक ज्ञान 
रखना चाहिए | मन किस तरह क्रियाशील होता 
है? गुण क्या है ? वासना की गतिविधि क्या है ? 
मन की तीन अवस्थःएं श्रोर उसका विश्रःमस्थल, 
यह सब भी ज्ञातव्य है। धारणा, ध्यानादि विधि 
से कंसे मनोजय प्राप्त किया जाता है, यह भी 
रहस्य की बात है। सच पूछा जाये तो मन कुछ 
है ही नहीं, लेकिन यह बड़े-बड़े mad कर दिखाता 
है। जो लोग मन को समझते-वूझते नहीं, उनके 
लिए मन तो एक भयावनी बस्तु है । 'मन एव 
'मनुष्याणां कारणं बन्धमोक्षयोः मन ही मनुष्य के 
बन्धन प्रौर मोक्ष का कारण है। यह जगत्‌ Ha 
मात्र है, मन से ही व्याप्त है। यह सारा Far, 
आपके विचार का eet है। भारतीय मनोवंज्ञा- 
निक gata से यह सब तथ्य सामने WaT है AR 
जो मन की तमाम कलाबाजियों को समझ लेता है, 
उसके लिए मन नाम की कोई चीज नहीं रह जाती । 


भारतीय ब्रह्मविद्या के अध्ययन से उस सत्य 
का पता चलता है जिसके जान लेने के बाद फिर 
कुछ झौर ज्ञातव्य नहीं रह जाता । यदि ग्राप उप- 
निषद्‌, गीतादि ग्रन्थों का .ग्रध्ययन करें, ईश्वर- 
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साक्षात्कार को अपना लक्ष्य निर्धारित करें तो यह 
मन नाम की बला आपके सामने स्पष्ट हो जायेगी । 
यह मन केवल सुख चाहता है, दुःख कदापि नहीं 
चाहता; किन्तु यह तभी सम्भव है, जब हृदयस्य 
ग्रात्मारूपी ज्योति का साक्षात्कार करें । यहीं 
उत्कृष्ट सुख, शान्ति और आनन्द का निवास है। 
इसी उद्देश्य से हमें आध्यात्मिक मनोविज्ञान का 
अध्ययन शुरू करना चाहिए। | 


मनोविज्ञान और योगवासिष्ठ 


योगवासिष्ठ महारामायण वेदान्त दर्शन विषयक 
सर्वप्रथम और सर्वोच्च कोटि का ग्रन्थ है जिसमें 
मह॒षि वसिष्ठ द्वारा राजकुमार राम के प्रति दिये 
गये उपदेशों का सङ्कलन है। इस ग्रन्थ के ग्रध्ययन 
से अध्येता की मनः स्थिति अश्रध्यात्मतत्त्व के 
परमोच्च शिखर पर पहुँच जाती है। जो वेदान्त- 
तत्त्व का मनन और निदिध्यासन करते हैं, उनके 
लिए तो यह ग्रन्थ aga कोटि का है; क्योंकि 
इसकी पंक्तियों में विचरते हुए उनकी मानसिक 
स्थिति aafo भावों में ओतप्रोत हो जाती है 
ak वे जीवन्मुक्त स्वरूप का अनुभव करने 
लगते हैं । | | | 
साधारण संसारी व्यक्ति भी जब इसका 
अध्ययन करता है तो वह मन की परिभाषा, 
मन के ग्ावेश, भावों की कोटि,, नैतिक .मनो- 
विज्ञान का रहस्य, जीवन में . मनोविज्ञान 
का स्वरूप झादि विषयों से घनिप्ठ रूप में परिचित 
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हो जाता है । जाग्रति से सुषुन्ति पर्यन्त सब तमाशा 
मन द्वारा रचे जाते हैं औऔौर मन ही सब प्रकार.के 
दुःख-सुखों का विधाता, अनुशास्ता ओर संहारक 
है। संसार रूपी अगम अम्बुनिधि से पार जाना भी 
मन की सहायता से ही सम्भव है । 


मनोविज्ञान : प्राच्य और पाइचात्य 
(क) 

मनुष्य की कोई भी इन्द्रिय एक ही काम करती 
है। नेत्र केवल देख सकता है । कान केवल सुन 
सकते हैं। जिह्वा केवल स्वाद ले सकती है । त्वचा 
केवल स्पर्श कर सकती है । नासिका केवल सू घ 
सकती है। लेकिन मन देख भी सकता है, सुन भी 
सकता है, स्वाद भी ले सकता है, स्पर्श भी कर 
सकता है और सू'घ भी सकता है। सभी इन्द्रियाँ 
मन में समाहित हैं। योगाभ्यास द्वारा आप कई 
इन्द्रियों के कार्यों की निष्पत्ति एक साथ मन से 
प्राप्त कर सकते हे--जैसे सुनना, देखना, स्पर्शादि 
करना एक ही बार हो सकता है। पाश्चात्य मनो- 
विज्ञान इस सिद्धान्त से सहमत नहीं है । इन्द्रियां 
संकुचित हो कर मन में समाहित हैं और मन 
विस्तृत हो कर इन्द्रियों के रूप में प्रकट है। मन 
के भोजन ग्रहण को इच्छा जिह्वा, दाँत और उदर 
के रूप में प्रकट है । यदि आप मन को वश में कर 
लेते हें तो ये सब ग्राप ही आपके नियन्त्रण में झा 
गये । उसी प्रकार इन्द्रियों के व्यापार को श्रापने 
जीत लिया तो मन को भी जीता हुआ ही समझिए। 
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दोनों में किसी एक पर प्रभुत्व का अर्थ है दोनों 
पर विजय | 


(ख) 

पाश्चात्य चिकित्सा-विज्ञान के अनुसार बाहर 
से प्रकाशकिरणें चक्षु के नेपथ्य पर अ्रपना चित्र 
अद्धित करती हैं जिनका मस्तिष्क में पुनः संक्रमण 
होता है और तब वस्तु का साक्षात्कार होता है। 
वेदान्त का सिद्धान्त है कि मन नेत्रेन्द्रिय द्वारा बाहर 
भ्राता है और वस्तु के mati परिणत हो जाता 
है । आपका मन ही वस्तु को देख रहा है। यदि यही 
वस्तु किसी दूरवीक्षण यन्त्र से देखें तो भिन्न रूप में 
प्रकट हो । हिरण्यगर्भ या कार्यब्रह्म का हृष्टिविधान 
पना पृथक्‌ है। वह अपने Kana सबकुछ 
अपने सङ्कूल्प से स्पन्दनशील पाता है। जैसे अपने 
मन में आप एक विराट्‌ युद्ध का चित्र खींच लें 
तो लोग लड़ते-भिड़ते-मरते नजर ग्रायेंगे ग्रौर फिर 
मन को हटा दें तो सब लुप्त हो जायेगा, वैसे ही 
हिरण्यगर्भ की यह सब मानसिक लीला है | 


(ग.) 

पाश्चात्यों का स्वप्न-मनोविज्ञान भी अधूरा है । 
इस विषय पर उन्होंने बहुत कुछ अनुसन्धान किया; 
पर श्रव तक वही ढाक के तीन पात को भ्रवस्थिति 
रही है। इसकी पुर्ति तो भारतीय मनोवैज्ञानिक 
विचारधारा से हो सकती है । भारतीय मनोबैज्ञा- 
निक साहित्य में पुनर्जन्म, कर्मफल, Tan 
अनुभूति ओर सञ्चार प्रभृति कुछ ऐसे सिद्धान्त हैं 
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जो इस प्रसंग में समीचीन समाधान प्रस्तुत करते 
हैं। इस सम्बन्ध में गहन अध्ययन की आवश्यकता 
है जिसके फलस्वरूप स्वप्नवादी मनोविज्ञान की 
गाडे खोली जा सकती हें । योगीजन जाग्रत, स्वप्न 
झौर सुषुप्ति अवस्थाग्रौं के पार गये होते हैं AR 
उन्हें इन स्वप्नादि पदार्थों की समस्या कोई विशेष 
महत्वपूर्ण प्रतीत नहीं होती । ज्ञानी पुरुष अपने 
सहज ज्ञान से इन समस्याश्रों पर विजय पा लेता 
है। पाश्चात्यों के स्वप्न-विज्ञान की झाधःरशिला 
ही बड़ी कमजोर है, कारण कि ये लैङ्गिक पक्ष को 
quan तूल देते हैं। इनके अनुसार मानव 
नितान्त पाँचभौतिक पदार्थों का मिश्रण है जिसमें 
मन और बुद्धि नामक दो पदार्थ भी संलग्न हैं.। 
भारतीयों का सिद्धान्त इससे सवंथा मेल नहीं खाता, 
क्योंकि हम मानव को वास्तव प्रें आत्मा की संज्ञा 
देते हैं जो मन के द्वारा अपने को अभिव्यक्त करता 
है और यह मन शरीर द्वारा बाह्य जगत्‌ से अपना 
सम्बन्ध स्थापित करता है। इस तरह हमारे मन 
में आत्मा का लैगिक पक्ष सवंथा शून्य है । शरीर 
ही पुरुष या स्त्री के रूप में ग्रमिभाषित है, इससे % 
ग्रात्मा का सम्बन्ध तो बहुत दूर का है। परन्तु 
शरीर के साथ लिङ्ग भाव तो बना रहेगा; ` क्योंकि 
संसार के अस्तित्व के लिए यह बहुत जरूरी है। 
(mee! 

उनके अनुसार शरीर की गतिविधियों का 
नियन्त्रण स्नायुमण्डल ही करता है। वे कभी यह 
भी. कह बेठते हैं कि इनका नियन्त्रण मन करता 


[ दस ] 
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है। भागवतजन कहते हैं कि इनका नियन्त्रण 
अधिप्ठ तृ देवताओं द्वारा होता है। वेदान्तानुमो- 
दित मत है ग्रन्तर्यामी सवका शासक है। लेकिन 
स्नायु. मनेन्द्रियादि सव जिस सनातन खोत से 
झपने लिए शक्ति और प्रकाश ग्रहण करते हैं, वह 
'है आत्मा । यदि maar मन परिप्कृत है तो आप 
उस परमात्मा को सवंत्र और सबमें भ्रनुस्यूत 
देखेंगे । 
(ड) 


कुछ दार्शनिक और मनोवैज्ञानिक लोग ऐसे हँ 
जो मन को मस्तिष्क से प्रसूत मानते हैं। यह कसो 
बेपर की उड़ान है ? वे लोग चित्त को भी मानते 
हैं जिसमें संस्कार संगृहीत रहते हैं। इस तरह मन 
के दो रूप माने जायें तो यह पुरानी बात हुई। 
वास्तव में मन ग्रात्मा से प्रकाश ले कर प्रकाशित 
होता है। जैसे चुम्बक के सामने आते ही लोहे में 
गति ग्रा जाती है aa ही निश्चेतन मन आत्मा के 
इशारे से सञ्चार करता है । पाश्चात्य विचारको ने 
इस पर उतना गौर नहीं किया, इसीलिए वे इधर 
से उधर टटोलते हैं। पानी को सूर्य के ताप में रख 
दिया जाये तो वह गर्म हो जाता है, वैसे ही आत्मा 
की छाया मन पर पड़ती है श्रौर मन चेतन रूप में 
प्रतीत होता है। यही हिन्दू ऋषि-मुनियों का 
सुचारु सिद्धान्त है । 
--श्रो स्वामी शिवानन्द 
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आत्माभिमुख वृत्ति 


हीरे की दुर्भेद्य छाती को भी झाप छेनी से 
छेद लेते हैं। एक दुष्ट मत्त गयन्द को भी आप 
हल्के रेशम के धागे में बाँध लेते हें। पानी भरे 
थाल में ग्रासमान से चाँद उतार कर बच्चे का रोना 
बन्द करा देते हैं। अग्नि जव कि ऊपर की ओर 
ज्वलनशील है, आप उसकी शिखा नीचे की तरफ 
मोड़ लेते हैं। अपने सामथ्यं और बुद्धिकोशल से 
आप क्या कुछ नहीं कर सकते ? किन्तु आपका 
मन जो इतना चल है, उस पर एक क्षण काबू 
पाने के लिए आपने कभी सोचा ? इसे सोच कर 
ही आप घबड़ा जाते होंगे | यह मन भ्राखिर क्या 
बला है जो आपको अपने अनुसार चलाता है न 
कि झाप उसे अपने अनुसार चला पायें। मन के 
बहाव में आप बहने के लिए विवश क्यों होते हैं ? 


सबसे पहले आपको मन से 'जान-पहचान' 
करनी होगी ag 'मन' महाशय आखिर किस 


लोक के देवता हैं ? श्राप मन की उलझनों में पड़ 
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x मनोजय 


कर क्यों ATA लक्ष्य से पराङ्गमुख होते हैं--यह 
सब ग्रतिशय गम्भीर विषय है। चाहे जैसे भी हो 
मन को श्रपनी 'मनमानी' करने की छूट नहीं दी 
जानी चाहिए। हर कीमत पर उसका निरोध 
करना पड़ेगा | मन की निरुद्देश्य भ्रमणशील प्रवृत्ति 
पर जब तकश्रङ्क,श न लगाया जाय, जीवन का 
“सात्त्विक पक्ष दुर्बल ही रह जाता है ग्रौर श्राप परम 
श्रेष्ठ समृद्धि से वञ्चित ही रह जाते हैं। इसलिए 
प्रापको तन-मन से वह साधना शुरू करनी पड़ेगी 
जिससे मन की उच्छ,ङ्खल वृत्तियों को एकत्र कर 
सके और उन्हें निरोध के माध्यम से परिशान्त कर 
सके । श्रापकी यह समस्या हल हो जाय तो समझ 
लीजिए कि भ्रापने दिव्य सुख का लाभ कर लिया 
है; फिर तो आप सम्राटो के सम्राट हैं। मन की 
चंचलता से हर कोई परेशान È । 


आप तनिक Taja हो कर मन का निरी- 
क्षण करें । यह मन दो भागों में विभक्त नजर 
आयेगा । एक मन अध्येता है, दूसरा है अ्रध्ययन 
का विषय । जैसे मालिक अपने नौकर के कामकाज 
को जाँचता-परखता है वैसे ही वरिष्ठ मन कनिष्ठ 
मन की गतिविधियों का अ्रध्ययन और विश्लेषण 
करता है। आप अन्तर्मुख हो कर मन की इस 
पद्धति पर ध्यान दें। आपका वरिष्ठ मन आपके 
कनिष्ठ मन की ana त्रुटियों को श्रापके 


समक्ष ला रखेगा । नियमित अभ्यास और साधना से 
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मानसिक परिशुद्धि मिलती है प्रौर मन सर्वथा AIA 
वशीभूत हो जाता है। यदि आप आध्यात्मिक 
वातावरण में निवास करें, आपका कनिष्ठ मन 
शनेः शनैः वरिष्ठता में समाहित होता जायगा और 
राप आन्तरिक परिशान्ति और दिव्य सुख का 
अनुभव करेंगे । यह सब कुछ आपकी अन्तर्मुख वृत्ति 
पर निर्भर है, अतः आप बाह्य परिस्थितियों की 
अवहेलना कर अन्तर्मुख वृत्ति धारण करें और देखें 
कि आपका मन इस समय किस तरह से उथल- 
पुथल मचा रहा है-झाप यह सोचें कि इस उथलः 
पुथल को शान्त करना है | 


—:°— 


ना २ नळी 
विवेक का आलम्बन 


मन की यह स्वाभाविक प्रवृत्ति है कि वह जिस 
सुख का एक बार उपभोग कर लेता है, उसे सदा 
के लिए चाहता है। वह इस सम्बन्ध में पुनः पुनः 
सोचता है। यह सोचने की रीति arate में बदल 
जाती है और मन अनायास ही अपनी उपभुक्त 
बस्तु में da जाता है, श्रासक्त और परवश हो 
जाता है। मन इस परवशता से छूट नहीं पाता है । 
बह्‌ ज्यों-ज्यों अपनी उपभुक्त वस्तु का व्यान करता 


z है, यह 
है, उसके प्रति त ir बढ़ती जाती है, by $ ngotri 


me . मनोजय . 


उसकी स्वाभाविक प्रवृति में बदल जाती है और 
सांसारिक पदार्थों के लिए सोचना, तरसना और 
उन्हें न पा कर व्यग्र होना मन की अपनी एक 
आदत बन जाती है। इस श्रवसर पर कदाचित्‌ 
विवेक का उदय हो तो मन की यह श्रधोमुखी वृत्ति 
जहाँ की तहाँ ठहर जाती है श्रौर जितना आगे बढ़ 
चुकी है, वहाँ से पश्चात्तापपूर्वेक ऊपर मुड़ने के लिए 
सोचने लगती है। और होता भी यही है। मन 
की बिखरी हुई सभी किरणें एकत्र हो कर अपने 
मूल निवास में- हृदय के दिव्य प्रकोष्ठ में झा 
पहुँचती हैं। विवेक के अभ्युदय से यह सब कुछ 
होता है--अज्ञान का नाश, मानसिक वृत्तियों के 
अधोमुखी प्रवाह में गतिरोध | इसके बाद मन अपने 
दिव्य पक्ष से परिचित होता है और तब उसके 
सङ्कूल्प es और सुष्ठु होते हैं। 7 


योगी में विवेक का ब्रभ्युदय क्रमशः Te भूमि- 


BTA द्वारा होता है। पहली चार तो प्रात्मज्ञान 
से कुछ दूर हैं किन्तु अन्तिम तीन भूमिकाओं में 
आत्मज्ञान का ही निदशंन है। पहली भूमिका में 
योगी के लिए कुछ ज्ञातव्य नहीं रह जाता । मन 
की विक्षिप्त भ्रवस्था समाप्त हो जाती तथा सभी 
शङ्काएं लीन हो जाती हें । दूसरी भूमिका में वह 
सांसारिक यातनाम्रों से परे चला जाता है । तीसरी 
भूमिका में वह सोचता है कि कंवल्य के लाभ से 
उसने सब कुछ का लाभ कर लिया है। चोथी 


ATRL में उसे निश्चित हो जाता है, कि, उसके सारे 


i 


J! 
| 
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कत्तंव्य पुरे हो चुके । यह कृत-कृत्यता की अवस्था 
है। पाँचवी भूमिका में मन पूरी तरह से विश्वान्त 
हो जाता है । छठी भूमिका में प्रकृति के गुण-दोप 
उसके लिए निष्प्रभाव हो जाते हैँ । सातवीं भूमिका 
में योगी अपने ग्रात्मस्वरूप केवल्य पुरुष से एकाकार 
हो जाता है--जो सत्‌, चित्‌ और आनन्द का 
समवाय हे | 


मनोजय के प्रकार 


मन है क्यावस्तु? यह वासनाओं, सद्भुल्प-विकल्पों 
श्रौर UIE षों का समूह है । इन्हीं का नाश मनो- 
नाश कहलाता है। कुछ काल के लिए मन का 
चुपचाप बैठना 'मनोलय' कहलाता है। मन की 
यह शान्ति ग्रस्थायी होती है, इसलिए यह मोक्ष में 
सहायक नहीं । मनोनाश के द्वारा जबकि मन का 
सर्वथा निषेध कर दिया जाता है तब उस प्रकार 
का मन मोक्ष में साधक है | 


१. मन के तीन दोषों का निराकरण 
मन के तीन दोष हैँ--मल, विक्षेप और ग्राव- 
ah । काम, कोश, , लोभ (कर मल ue ALS 


5 मनोजय ` 


जबकि मन की चलायमान वृत्तिको विक्षेप atk 
भ्ज्ञानावच्छिन्न ग्रवस्था को श्रावरण कहते हैं। 
निष्काम सेवा से मल; उपासना, त्राटक और प्राणा- 
याम से विक्षेप तथा वेदान्त के श्रवण और मनन 
से आवरण का नाश होता है | 


२. मनोजय में ग्रसुविधाएं 


समुद्र को उठा कर पी जाना भी कठिन नहीं, 
आग रौर पानी में चलना या वायु में उड़ना भी 
उतना मुश्किल नहीं, हिमालय को जड़ से उखाड़ 
फेंकना भी सम्भव हो सकता है, आग की चिन- 
पारियों को चबाया जा सकता है, लेकिन मन का 
निरोध करना इन सबसे ज्यादा अशक्य है | मन 
के निरोध की प्रारम्भिक साधना ही बड़ी दुःखदायी 
है । आप थोड़े-बहुत ग्रायासों से मन को बाँध लेंगे, _ 
ऐसा न सोचिए | गुरु भौर ईश्वर की कुप] "भी बहुत... 
प्रावश्यक है । मन का निरोध आध्यास्मिक sah, 
का पहला सोपान है। मन को जीत लेन, संसार 
को जीत लेने सरीखा है। ग्रात्मविजय या मनो- 
विजय सबसे बड़ी विजय है । योगाभ्यास का लक्ष्य 
है मन की उपरामता श्रौर इसके बाद ही ध्यान के 
मार्ग प्रशस्त होते = | 


३. योग और ज्ञान से मत पर विजय 


आप योग और ज्ञान से मन को जीत सकते हैं | 
किसी के लिए योग सुलभ है और किसी के लिए 
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ज्ञान । योगाभ्यास का लक्ष्य ही है मन को एकाग्र 
करते-करते समाहित कर देना। जब कभी मन 
बाहर की ओर भटकता है उसे ग्रन्तमु ख़ कीजिए 
र अपने अन्तरात्मा में टिकाइए । जबकि यह 
aaa होता है, इसे शान्ति की सीख दीजिए और 
शान्त रहने को कहिए। विवेक, श्रात्मानुशीलन 
झौर ध्यान के माध्यम से मन की शान्ति प्राप्त 
होती है । 


४. सम्यक्‌ रीति का श्रालम्बन 


मन के साथ जोरजवदेस्ती नहीं करनी चाहिए | 
ऐसा करने से श्राप नितान्त असफल सिद्ध होंगे । मन 
को सम्यक्‌ रीति से काबू में लाना चाहिए । वासनाओं 
आर कामनाग्रो को निदिध्यासन से परास्त कीजिए | 
अनैतिक चिन्तन से मन को विमुख कर आत्मसात्‌ 
करने पर परम शान्ति और विश्रान्ति प्राप्त होती 
है । निष्काम सेवा द्वारा मन की विक्ृतियां दूर 
होती हें और मन सात्त्विक विचारों में रस लेने 
लगता है। जीवात्मा और परमात्मा के बीच यह 
मन ही विभाजक रेखा है। इस रेखा को मिटाया 
जा सके तो परमात्मा का साक्षात्कार बहुत सम्भव 
है । जैसे दीपक में तेल समाप्त हो जाता है तो 
दीपक की लो अपने आप समाप्त हो जाती है, वैसे 
हो मन के विकार जबकि शान्त हो जाते हैं, मन 


Aa Gan SKA लत i में लीन हो जाता है। by eGangotri 
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५. प्रतिपक्ष भावना 

बुराइयों को खदेड़ कर भगाना बहुत मुश्किल 
है । बुराइयों के स्थान में अच्छे गुणों को स्थापित 
करना चाहिए, बुराइयाँ स्वयमेव लुप्त हो जाती हैं | 
अतः बुरे विचारों के पीछे डण्डा ले कर न पडिए । 
आप केवल उत्तम विचारों को प्रश्रय दें, इससे 
निकृष्ट विचारों को अपने आप चले जाने का अवसर 
मिलेगा और आपका मन पवित्र हो जायगा । 


६. अभ्यास से सफलता 


मन को किसी एक केन्द्रविन्दु पर स्थापित करना 
अभ्यास कहलाता है । बाहर के विचारों को समेट 


हुए आप श्रात्मस्थ हो कर निदिध्यासन करें तो 
ग्रापका मन वेसे ही शान्त हो जायगा । मन:को 
बाहर से बारम्बार खींच कर aa कीजिए: 
जहाँ ज्योतियों की ज्योति-स्वरूप आपके आत्मा 
का निवास है । सांसारिक पदार्थों से वेराग्य 
ले कर अभ्यास में दृढता लाइए। वैराग्य Ak 
अभ्यास के द्वारा ही मन की उथल-पुथस शान्त 


होती है । 


७. प्राणायाम भी सहायक 


श्वासों का नियमन अर्थात्‌ प्राणायाम भी मन के 
निरोध में सहायक है | प्राणायाम और ब्रह्म-विचार 


ताच्या से मन की उच्छ खल गतिर faai, TT 


१. 
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नाश कीजिए । निष्काम सेवा, जप, तप, सदाचार, 
यम- नियम का अभ्यास तथा निदिध्यासन द्वारा मन 
का नियमन किया जाता है | सात्त्विक आहार-विहार 
कीजिए; आसन, प्राणायाम का अभ्यास कीजिए | 
सोने को पिघला कर जैसे उसका विकार उससे दूर 
कर दिया जाता है, वैसे ही प्राणायाम द्वारा मन की 
शुद्धि बताई जाती है | 


८. विचार 


मन का विशुद्धीकरण कैसे किया जाता है ? 
इसकी प्रवृत्तियों का निराकरण करके इसे कंसे वश 
में लाया जाता है? इस समस्या का एक समाधान 
है—विचार। विचार की प्रणाली उपयोगी और 
व्यावहारिक है। “में कोन हूं” इस तथ्य का 
ग्रनुशीलन कीजिए। इस प्रश्‍न का समाधान 
आपको निजस्वरूपस्थ करेगा और आपके मन की 
उथल-पुथल स्वतः बन्द हो जायेगी । यह वेदान्त- 
विहित प्रणाली है । 'कोऽहमस्मि'-- मै कौन हूँ का 
उत्तर है--'अहं ब्रह्मास्मि' अर्थात्‌ “में ब्रह्म हुँ। 
यह उत्तर आपको निज स्वरूपस्थ करता जायगा 
और आपके मन का नाश तथा स्वरूप का परिचय 
वहीं से प्राप्त होने लगेगा । मन के नाश के लिए 
इस दार्शनिक पद्धति का प्रश्रय आपके हित में है । 


९. अहंकार का उन्मूलन 
“में सांसारिक जीव हँ'--इस रूप में जो ग्रहंकार 
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है । इसे समाप्त कीजिए । भ्रपनी शुद्र ‘agar को 
विशाल ब्रह्मतत्त्व में समाहित कीजिए | जैसे बादल 
के आवरण से सूर्य का दशन नहीं होता है, aa ही 
ग्रापंकी लघु 'अहंता? आपके परमार्थस्वरूप को ढके 
बेठी है। 


१०. वासनाक्षय 


बासनाक्षय भी मनोनाश में सहायक है । साधा- 
रणतया 'इच्छा' ही वासना कहलाती है। इस 
इच्छा या वासना का अवरोध मनोनाश तक ले 
जाता है । इच्छाएंँ बन्धन में कारण बनती हैं, जबकि 
इच्छाओं से पीछा कुडा कर साधक परम तत्त्वको , 
प्राप्त करता है । इच्छाएं मन की देन हैं । इच्छाप्रों .. 
से मन को पृथक्‌ कर लेने पर साधक सब कुछ प्राप्त 
कर लेता है । ३ 


११, समत्व बुद्धि 


झपने सांसारिक वैभव के प्रति श्रासक्ति छोड़ 
कर ga-ga में समत्व बुद्धि रखना मनोजय में 
अत्यन्त सहायक है । शीत-तापादि शारीरिक यातना, 
हष-अवसाद आदि मानसिक भ्रवस्था--इन दोनों 
में समान रहते हुए साधक परमार्थ पद को प्राप्त 
करता है। वह समाधि-सुख का लाभ करता 


है। 
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१२. भक्ति और सेवा भाव 


जप, कीतंन, प्रार्थना, गुरुसेवा तथा शास्त्रों का 
अध्ययन भी मनोजय में सहायक हैं। इनके द्वारा 
मन का निराकरण करके सच्चिदानन्दघन स्वरूप 
की पहचान होती है Are साधक कृतकृत्य होता है | 


“O°. 
‘° 


विचार ओर अनुभूति 


“श्राप जैसा सोचते हैं, वेसा ही बन जाते हें” 
यह सूक्ति सत्य ग्रौर सही है । ग्राप भ्रपने को स्वस्थ 
मानें, श्राप स्वस्थ वन जाएंगे। । आप अपने को 
दुबल मानें, आप at वन जाएंगे । AIT अपने 
को विद्वान्‌, महात्मा या परमात्मा मानें तो वैसा ही 
बन जाएंगे | इनसे अन्यथा मानें तो Fa, दुरात्मा 
ait जीव ही बने रहेंगे। विचारों से ही मनुष्य 
बनता और बिगइता है। हर व्यक्ति का अपना एक 
वैचारिक जगत्‌ होता है जिसमें वह निवास करता 
है । संकल्पों में प्रभूत शक्ति है, आप इससे आश्चयें- 
जनक काम कर दिखाएंगे। आपने भूत काल में 
जैसा सोचा था, आज उनसे उसी के मूर्तरूप में हें । 
झाज जो कुछ आप सोच रहे हें, आपका ' भविष्यः 


वडप्ती F258 di ath Rolad iI, Teter 
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कमे से सच्चे हैं तो ग्रापका भविष्य उज्ज्वल भ्रौर 
जाज्वल्यमान है। यदि आप श्रन्यथा हैं तो उसका 
उत्तरदायित्व श्राप पर है । 


पाश्चात्य मनोवैज्ञानिक और रहस्यवादी 
विचारों की पवित्रता पर बहुत जोर देते हैं। 
वैचारिक विज्ञान का भी अपना एक विषय है। 
झापको उत्तम विचारों से सम्पन्न होना चाहिए तथा 
हीन विचारों से पीछा छुड़ाना चाहिए। यदि श्राप 
निकृष्ट विचारों की सृष्टि करते हैं तो अपना और 
सारे विश्व का ही अ्रहित कर रहे हैं । आाप विचारों 
के जगत्‌ में विषाणु फेला रहे हैँ आपके ग्रपावत ४:५५ 
विचारों से श्रोरों को भी प्रभावित होना पड़ता है; .... 
क्योंकि विचारों की भी गतिविधि होती है;  : 
वे भ्रमण करते FA जनमानस को प्रभावित क्ररते' ” 
हैं। बुरे विचारों से अनेक रोग-शोकों का समुझ्धव, 7 
होता है, इससे निखिल संसार को अहित पहुँचस 
है। इसलिए आप उत्तम विचारों से मन को 
झापूरित करें तथा अपना और अपने चतुदिक विश्व 
का हित करें। आपके उत्तम विचारों से चतुर्दिक 
प्रानन्द, उल्लास, आश्वासन और सुख-शान्ति का 
साम्राज्य बढ़ेगा। ग्राप विश्व के हितचिन्तक माने 
जाएंगे । 


प्रारम्म में तो शुभ और अशुभ विचारों में परस्पर 
संघर्ष छिइता है। शुभ विचारों की परिधि में 
प्रशुभ विचार धीरे से प्रवेश लेता है। पहले वह 
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खुशामद-मिन्नत करके थोड़ी-सी जगह घेरता है 
ग्रोर फिर अपना विस्तार करना शुरू करता है | 
वह धीरे-धीरे सांसारिक चीजों में उसे फंसाता है | 
फिर उसे पूरी तरह से सांसारिक बना लेता है | 
ग्रतः अशुभ विचारों की चातुरी को समझने वाले 
साधक पहले ही से इसका तिरस्कार करते है । 


प्रतिपक्ष भावना के माध्यम से ग्रशुभ विचारों 
के स्थान में शुभ विचारों का सन्निवेश होने दीजिए | 
यह राजयोग की पद्धति है। इससे अशुभ विचार 
अपनी जगह शुभ विचारों के लिए छोड़ जाता है 
mie किसी तरह के इन्द्र के बिना आपका मन्तव्य 
पुरा हो जाता है। मन से बुरे विचारों को ‘aes 
कर निकालना' बहुत कठिन है। तरीका यही है 
कि उत्तम विचारों को मन में आने दीजिए । हीन 
विचारों का कारवाँ IKA अन्यत्र कूच कर 
जायेगा | इस तरह करने में ग्रापको लगन, अभ्यास 
योर अध्यवसाय की जरूरत पड़ेगी। इन शुभ 
विचारों से भी ऊपर उठना होता है, जिसे विचार- 
हीन अवस्था अथवा 'निविकल्प समाधि की संज्ञा 
दी जाती है। अरब आप ब्रह्म से एक-निष्ठ माने 
जायेंगे और अपना अन्तिम लक्ष्य प्राप्त करेंगे । 
मन की उथल-पुथल से आप परेशान न हों, इसे 
विवेक से शान्त कीजिए । आप साक्षी की तरह मन 
के कलहपात को देखिए और यह न सोचिए कि 
इन कलहपातों से झाप किञ्चित्‌ बेचैन या परेशान 


ह AAS ikd जैसे सरकुस 
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के प्रदर्शन समाप्त हो जाते हैं, वैसे मन ATA 
उछल-कूद कर थक जायेगा श्रौर चुप बैठ जायेगा | 
इसी अवस्था को मन का नाश कहते हैं । यही मनो- 
नाश निर्विकल्प समाधि में पहुँचाता है | 


मन की aaa श्रवस्था में किसी महापुरुष, 
देवी, देवता को लक्ष्य बना लेना चाहिए AR 
बारम्बार उन्हीं पर मन को टिकाना चाहिए। मन 
अनेक उछल-कुद मचा कर वहीं पहुँचेगा ग्रौर कुछ 
काल के लिए शान्त रहेगा । शान्ति की यह अवधिः 
धीरे-धीरे बढ़ेगी ग्रौर एक बार आपका उच्छ,ङ्खल 
मन हमेशा के लिए शान्त हो जायगा । ग्राप्र,घान्ति- 
स्वरूप परमात्मा का सान्निध्य प्राप्त कर सकेंगे? 


—: प्‌ — 


साधना के पथ पर 


बुरे विचार मन में घर करते कंसे है? इनका कंसे 
सामना किया जाय? बुरे विचारों से श्राप ऊबते 
` प्रतीत होते हैं। ये आपको ग्रप्रिय लगते हैं। बस, 
यही तो आपकी आध्यात्मिक प्रगति की पहिचान 
है। बहुतों को इसकी परख नहीं होती । बहुतो के 
मन इतने भ्रस्त-व्यस्त और सांसारिक दूषणों से 


ग्रस्त होते हैं कि उनके लिए मन का सन्तुलन बनाये 
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रखना असम्भव हो जाता है । बहुतों की मानसिक 
प्रवृत्तियाँ इतनी उच्छ,ङ्खल होती हैं कि उन्हें विर- 
मित करके शुद्ध विचारों का Ken नहीं कर 
पाते । बहुतों को बुरे विचारों से उतनी परे- 
शानी नहीं होती है। कारण कि उनके मन में 
इस प्रकार के विचार विरल होते हैं । वे ग्राते हैं, 
चले जाते हैं, ज्यादा क्षति नहीं पहुँचाते । 


अपने मन को वड़ी सतर्कता से परखिए । भ्रापके 
मन में राग-द्रोष, विक्षेप, घृणादि के भाव अपना 
सिर न उठा सकें; ध्यान, धारणा और अभ्यास 
के द्वारा उन्हें परास्त करते रहिए । औषधि आपके 
पास है, उसका उपयोग श्राप जानते हैं । Aa: व्यग्र 
होने की कोई बात नहीं है । 


अपने मन को स्वयं उपदेश भी दिया जा सकता 
है। किसी महापुरुष को अपना पथप्रदर्शक निर्धा- 
रित कीजिए और अपने मन को उनके बताये 
आादर्शों पर चलने का आदेश दीजिए । यह प्रणाली 
मन को वशीभूत करने में सहायक होगी । 


मान लीजिए किसी ने आपका कुछ अहित कर 
दिया । आप इस कुमित्र से तुरत बदला लेना चाहेंगे। 
अपने मन को इस समय समझाया जाय कि क्षमा 
बहुत बड़ा नैतिक गुण है तो यह समझने मे बाज 
झायेगा | श्रतः श्राप ऐसा मत कीजिए | मन को 
इस प्रसंग से Asi कोशिश कीजिए । कुछ 
उपदेश मत दीजिए। सिर्फ अच्छे दशे सामने 
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रखिए। महापुरुषों का स्मरण कीजिए site उनके 
ait का भ्रनुशीलन कीजिए। बारम्बार मन 
को उन पर लाइए और श्राप देखेंगे कि आपका 
मन हिंसात्मक विचारों को छोड़ चुका है | 
आप बुरे संसग में रहते हों तो यह संसर्ग छोड़ 
दीजिए। यदि आप किसी श्रतीत में बुरे कर्मों में 
पड़ चुके थे तो उन्हें अब सोचना व्यर्थे है। मन को 
ग्रच्छे उद्देश्य समझाइए AIL उसे अच्छे मार्ग पर 
लाइए । श्रात्मानुशीलन, सत्संग, सद्विचार श्रादि 
माध्यम से मन का परिष्कार कीजिए। ग्रापका 
झतीत आपके लिए बन्धन नहीं । श्राप पहले कुछ 
भी हों, wat चाहें तो महामानव बन सकते हैं। 


अपना उद्देश्य स्पष्टतया सामने रखिए। आपके 
मार्ग में जो बाधक तत्त्व हों उन्हें पहचान लीजिए 
और उनसे सावधान रहिए। तमोगुण को रजोगुण 
से और रजोगुण को सत्त्वगुण से जीतिए । काम, 
क्रोध और मोह को प्रेम, क्षमा और विवेक से 
जीतिए । 


सुसङ्गति में रहिए। बातचीत बहुत थोड़ी 
कीजिए । बहिमु खता कोई ग्रच्छा गुण नहीं है। 
विचारवान्‌ पुरुष सदा ग्रन्तमु ख होते हैँ। ज्यादा 
मिलना-जुलना या अ्रनावश्यक दोस्ती बढ़ाना जी 
का जञ्जाल है । एकान्तप्रियता एक उत्तम गुण है | 
बहुत ज्यादा दोस्ती से बहुत ज्यादा परेशानी ही 
qar होती है। वैसे भ्रपने पास-पड़ोस वालों से 
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अच्छा सम्वन्ध रखना उचित ही है । श्रापसे उनको 
जरूरत पड़ सकती है, उनसे ग्रापको जरूरत पड़ 
सकती है। संसार में इतना तो सम्बन्ध रखना ही 
पड़ता है। लेकिन किसके साथ घनिष्ठ और किसके 
साथ परिचयात्मक सम्वन्ध रखा जाता है, यह भी 
सोचने का विषय है। अतः आपको विवेकशील 
होना पड़ेगा, साथ ही आपकी एकान्तप्रियता और 
गम्भीर मनोवृत्ति में खलल न पड़े, यह भी सोच 
लीजिए । 


बहुत एकान्तप्रिता भी किसी-किसी को महँगी 
पड़ती है । इसलिए धामिक सत्सङ्ग में जाना अच्छा 
है । कुछ मागंप्रदर्शन मिलता रहता है । अन्यथा 
भय है किसी एक विचार को पकड़ कर आप ae 
हों, जो आपके लिए उपयोगी न हो तथा इसके 
बदले कोई अन्य विचार भी नहीं मिलता है । इसके 
लिए सदाचारनिष्ठ व्यक्तियों से मिलना-जुलना 
तथा आध्यात्मिक सत्सङ्ग का सेवन करना बहुत 
आवश्यक है | 


—: < — 
कुछ उत्तम उपाय 


१. सनोजय की प्राप्ति 


मोह को केन्द्र बना कर मन उसके चारों ओर 
चक्कर लगाता है | यदि विवेक से आपने अपने 
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मन का नाश कर लिया तो श्राप माया से ATAT- 
वित रहेंगे। यह जीवन की सबसे बड़ी सफलता 
है । मानसिक अनुशासन से जीवन में सुख और 
परमात्म-साक्षात्कार की अभिलब्धि होती है। 
ईश्वर से अभिन्नता प्राप्त करने के लिए संकल्प- 
विकल्पों का दमन परमावश्यक है। मन की 
वृत्तियों के उदय पर तटस्थ भाव अपनाना 
चाहिए। आप इसको कम महत्व दीजिए, यह 
अपने आप ग्रस्त हो जाएगा | एक वृत्ति के उदय होने 
पर अनेक संकल्प-विकल्प करने लग जाना ग्रच्छा 
नहीं है, इससे जञ्जाल बढ़ता ही जाता है । :: 


अनुभव से संस्कार, संस्कार से वासना, वासना 


से वृत्ति और वृत्ति से इच्छा की उत्पत्ति होती है। `. 
अहंकार के साथ मिल कर यह इच्छा तृष्णा का + | 


रूप ले लेती है, तव आप चेष्टा करने के लिए : 


विवश होते Zi मन का चक्र इस प्रकार चलता * 


ही रहता है। 


आप आगामी संस्कारों को बनने न दें; जो 
पहले से बने हैं उन्हें ज्यादा शिर उठाने न दें। 
ITA बन्धन में ड।लने का प्रयास वासना ही 
करती है । वासनाग्रों पर विजय पा जाए तो यह 
सबसे बड़ी विजय है । वृत्तियों और वासनाओों का 
अखाड़ा बहुत पुराना है। इन्हें विचार, विवेक, 
HT, सत्संग; स्वाध्याय, ध्यान AT प्रार्थना द्वारा 


faase किया जाता है | 
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विषयानुरागी मन बन्धन में डालता है, जबकि 
विषयों से विरत हुआ मन मोक्ष के द्वार खोलता 
है। जो मन शान्त और सुस्थिर होता है, वही 
शक्तिशाली होता है। विषयों के प्रति इसका 
अनुराग या विराग कुछ न रहे तो यह मन अपने 
आप थक कर समाप्त हो जायेगा | Tals मन 
सुस्त रहे, इसे Batt से जगाइए। जबकि यह 
ऊधम मचाए, इसे प्राणायाम, पुजा और ध्यान से 
वशीभूत कीजिए | जवकि यह आसक्त होता है, 
इसे विवेक और वैराग्य से विरक्त कीजिए | 
विचार इच्छाओं से प्रकट होते हे; इसी से मन में 
गति मिलती है। इच्छा और विचार का साहचर्य 
सम्बन्ध है। Kania अभाव से संकल्प-विकल्प 
होने बन्द हो जाते हैं, मन का नाश होता है और 
जीवन-मरण के चक्र से छुटकारा मिलता है | 


मन एक तरह से ईश्वर की ग्रनोखी देन है। 
मन के विना आप उनके (ईश्वर के) बारे में सोच 
भी नहीं सकते थे। मन के बिना आप में ईश्वरीय 
भाव, भक्ति या सद्विचार AT नहीं सकते थे । 


२. आन्तरिक योग साधना 


जब तक मन का नाश नहीं होता, वासना का भो 
नाश नहीं होता अ्रौर जब तक वासना का नाश 
नहीं होता, मन का भी नाश नहीं होता । विवेक 
से भ्रष्ट हो कर जिस कारणं से हमें इन्द्रिओं के 
TSP Pag aa) ACHAT SES by मेमा 
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जब तक वासना है, विषयों का स्वरूप भी वहाँ 
बिद्यमान रहता है । विषयों के अलग-भ्रलग स्वरूप 
झौर तज्जन्य श्रानन्द की भावना मन के भीतर 
बनी रहती है । 


जब तक ब्रह्म का ज्ञान न हो तब तक मन का 
नाश नहीं होता है। वैसे ही जब तक मन का नाश 
नहीं होता ब्रह्म का ज्ञान नहीं होता । विचारवान्‌ 
ब्यक्ति विचारों से तथा योगीजन प्राणायाम द्वारा 
बासनाझों का क्षय करते हूं। प्राण आर वासना 
का भी पारस्परिक सम्बन्ध है। एक के नाश से 
दूसरे का नाश अपने arg ही हो जाता है । मन 
के कार्यकलाप जब अवरुद्ध हो जाते हैं तो बाहरी. 
दृश्य पदार्थों में कोई सत्ता नहीं महसूस होती; 
आप उनके सञ्चार से प्रभावित नहीं होते | 

मन के मवरोध में ईश्वर के नामोच्चारण का 
चामत्कारिक प्रभाव है। जैसे शहद में निमज्जित 
aa किसी अन्य सुस्वादु पेय की इच्छा नहीं 
करता वैसे ही भगवन्नामोच्चारण में निमज्जित 
साधक बाहर के शोरगुल से उदासीन रहता है । 
मन को इस प्रकार एक लक्ष्य से बाँध कर ही आप 
देशकालादि से परे परमात्मतत्त्व में प्रविष्ट हो 
सकते. हैं । | 


3. योग साधना के रहस्य 


यह दावे के साथ कहा जा सकता है कि जन्म- 
८थघृव्यु।का/अहक््षश्षात्ता। मत कलश पे ळर Teas तङ्का 
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जा सकता है; अन्यथा कोई उपाय नहीं है। 
बिना क्लेश या सङ्कट के माया का बन्धन काटे 
जाने का यही उपाय है अर्थात्‌ मन के नाशवाला 
उपाय। श्राप मन का नाश करें और सुखी हों | 


मोक्ष से मन के विकारों का नाश ही अभिप्रेत 
है । यदि आपका मन निविकार और पवित्र है तो 
समझ लीजिए कि आपने जन्ममृत्यु का पाश 
विच्छिन्न कर दिया है। पूरे अध्यवसाय के साथ 
मन को स्ववश करने में लग जाना चाहिए । यह 
कोई रोज-दो-रोज का काम नहीं हैँ । इसमें 
लम्बी साधना की श्रावदयकता हे । मनोविजय 
या ग्रात्मविजय एक ही वात हैं। इसके द्वारा 
आप परमानन्द-पद को प्राप्त करते हैं । 


४. सनोनाश के रहस्य 

अहंकार ही सव अनर्थों का मूल Fl इसका 
विनाश करके, परम सुख का लाभ कोजिए। 
अहंकार से जीवन-पथ धूमिल होता है AK साधना 
विपद्ग्रस्त होती है । अतः अहंकार का नाश 
कीजिए । ग्रात्मज्ञान के विघ्नस्वरूप मन, बुद्धयादि 
में जितना भी लगाव है, उनके प्रति सावधान 
रहिए और अपने ग्रात्मस्वरूप में निवास कीजिए | 
मन बाह्य वस्तुश्नो से तदाकार हो कर अपने स्वरूप 
से श्रापको दूर ले जाता है और बाह्य वस्तुग्नीं के 
चिन्तन में ही लगाए रहना चाहता है। मन की 
इस दुष्प्रवृत्त पर प्रतिबन्ध लगाना होगा और 


होगी 


TT FART में निष्या दृढ़ करनी होगी। . by ७७. 
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१. मनोजय कौ भूमिका 


मन की उच्छ Baal पर काबू पा कर ही 
जन्ममृत्यु-ख्पी सागर की बीचियों से मुकाबला 
किया जा सकता है । यही एक उपाय है, और के 
साधना विशेष उपयोगी नहीं; अतः विचारों के 


. जाल को समेट कर मन को विश्राम लेने 


दीजिए। अपने सिमटे हुए विश्वान्त मन को 
आज्ञाचक्र (दोनों wal के बीच के स्थान) पर 
टिकाइए । यह ध्यान कहलाता है । 


मन की तमाम चालबाजियों को समझिए | 
मन कुछ न कुछ सोचते रहना चाहता है। यह 
सूनापन पसन्द नहीं करता । श्राप किसी वस्तु को 
चाहते हैं, उसे चाहना बन्द भी कर दें तो समस्या 
हल नहीं होती । चाहना बन्द नही करना चाहिए। 
एक निकृष्ट वस्तु की चाह को उत्कृष्ट वस्तु की 
चाह में बदलना चाहिए। आप के चाहने की 
प्रक्रिया .तो कायम रहे, उद्देश्य तुच्छ से उत्तम बन 
जाये । बस यही मानसिक परिशोध की विधि है। 


झापका मन जबकि सात्त्विक होता है, यह 
आपका पिता और पथप्रदर्शक है। यह आपको 
उत्तम सलाह देता है कि जिससे श्राप उत्तम लक्ष्य 
को प्राप्त कर सकें। मन को योग और ज्ञान-- 
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इन दो विधियों से नियन्त्रण में लिया जाता है | 
योग-विधि से मन की किरणों को एक सूत्र में 
सूत्रित किया जाता है--किसी एक दिशा में मन 
को समेट लेना होता है। ज्ञान-विधि से मन का 
अध्यात्मीकरण किया जाता है। इस रीति से 
आत्मा परमात्मा में लीन हो कर एक हो जाता है | 


राजयोग से ब्रह्मक्री अनुभूति प्राप्त की जाती 
है। यह ज्ञान में सहायक है । राजयोग के अन्तर्गत 
यम और नियम की सिद्धि से सभी पापों से छुट- 
कारा मिलता है और सदूगुणों में रति होती है । 
नैतिक परिपूर्णता के लिए यम-नियम की बड़ी 
महत्ता है। चञ्चल मन तथा उपद्रवी इन्द्रियों का 
हटाना तथा आत्म-साक्षात्कार प्राप्त करना ही 
योग का उद्देश्य है | 


२. सर्वोत्तम मागं 


आध्यात्मिक लक्ष्य को प्राप्त करने के लिए 
ध्यान की परमावश्यकता है। यह महदानन्द के 
द्वार उन्मुक्त करने वाली कुञ्जी है। मन की स्वा. 
भाविक बहिमुं ख प्रवृत्तियों को रोक कर उन्हें 
maga करना ही ध्यान का उद्देश्य होता है। 
ध्यान से मन को चारों तरफ A केद करके एकत्र 
किया जाता है। ध्यान, चित्तशुद्धि और प्रात्म- 
विश्लेषण द्वारा परमात्मसिद्धि होती है | 


मन को वशीभूत करने में ध्यान से बढ़ कर 
कोई. aan Maria Ab नि हिड Reamer 
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झा जाती है और सारा शरीर स्फुरित होता रहता 
है । जीवन में कैसे सुखी रहें या आत्मसाक्षात्कार 
प्राप्त करें, यह सव शिक्षा ध्यानाभ्यास से ही 
मिलती है । ध्यान वह सिंहासन है जिस पर शान्ति 
और समाहितचित्तता ग्राती श्रौर विराजती है। 
ध्यान से अविद्या का नाश होता है, आत्मविश्वास 
बढ़ता तथा साहस, सौजन्य, ग्रात्मवल alle अनेक 
गुण मिलते हैं। मन की तमाम उथल-पुथल को 
ठण्डा करने वाला और स्थाई शान्ति प्रदान करने 
वाला ध्यान ही है। इन्द्रियों के दरवाजे बन्द करके 
ध्यान कीजिए | आपका अन्तःसाक्षी आपका पथ- 
निदशंन करेगा | इसके परिणामस्वरूप आप शान्ति, 
सुख, ज्ञान तथाविध सब कुछ दिव्य प्राप्तव्य को 
प्राप्त करेंगे | 


३. मन की शिक्षादीक्षा 


कामादि विकारों से घिरा हुआ मन कदापि 
AAT या परमात्मा के गम्भीर रहस्यों को नहीं 
समझ सकता । ये रहस्य वैसे भी बुद्धि तत्त्व से परे 
होते हैं, फिर दूषित मन से केसे समझ में श्रा सकते 
gl उच्च विचारों से मन को are किये रहिए। 
हीन भावनाम्रों को मन से अपसारित करते हुए 
मन में सुन्दर और दिव्य भावनाओं और विचारों 
को आश्रय दीजिए । इन अवाञ्छित विचारों से मन 


को मुक्त रखना बड़े Ed का काम 
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चेतन मन भ्रवचेतन मन को सहारा देता है, इसे 
हतोत्साहित नहीं करता । संसार वैसे भानुमती 
का पिटारा है; किन्तु जितना आश्चर्यजनक मन 
है, उतना अन्य कुछ नहीं | अपने मन को खाली 
न बैठने दीजिए । उसमें उत्तम विचार भरते रहिए। 
अन्तःकरण की शान्ति जिह्वा की शान्ति से अधिक 
अच्छी है। मन स्वयं भी शान्ति चाहता है। यह 
(मन) शान्ति और आनन्दस्वरूप ब्रह्म से प्रादुभू त 
है, अतः अपने स्वरूप के अनुकूल चरण करता है। 


४. सबसे बड़ा प्रच्छन्न शत्रु 


पका सबसे बड़ा शत्रु आपका अहंकार | 
यह मन के साथ ही साथ रहता है। मन के साथ 
हौ इसका विनाश होता है। अतीत के संस्मरण 
जहाँ ere रहते हैं, उसका नाम चित्त है। सोचने- 
विचारने का काम बुद्धि करती है। अहंकार अपने 
सांसारिक अस्तित्व को दृढ़ करता है जिससे अनेक 
बन्धन बन ग्राते हैं। यह ईश्वर और मनुष्य के बीच 
का पर्दा है। इसके जीणे होते ही आप ईश्वर के 
स्वरूप को पहचान लेते हैं । समग्र जन्म-मृत्यु और 
ग्राधि-व्याधि का मूल कारण अहंकार है । अतः जप, 
ध्यान, पूजा, पाठ, मनन, निदिघ्यासन आदि के 
द्वारा इसका हनन कीजिए । 
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पूरा अजायवघर आपके पास है-सिंह्‌, बाघ, 
लंगूर रौर मोर । इन्हें श्राप ग्रपने वश में रखिए । 
आपका मन विभिन्न स्वभावों में अपने को प्रकट 
करता है, इस पर गतिरोध करना चाहिए। वह 
सुन्दर वस्तुओं के प्रति आकर्षित होता है। लेकिन 
सुन्दरता क्या है। प्राण ही वह जीवनदायक तत्त्व 
है जिससे शरीर की सुन्दरता है। आत्मा से जो 
ज्योति प्रकट होती है, वह शरीर की सुन्दरता में 
विम्बित है। पश्चभूतों से निमित इस जड़ शरीर 
के नौ द्वारों से निरन्तर विकार निकलते रहते हैं, 
इसमें सुन्दरता नाम की चीज क्या हो सकती है ? 
शरीर में नश्वरता-बुद्धि को ढ़ कीजिए तो श्राप 
काम-वासना पर पूरा काबू पा लेंगे। दूसरा पाप 


'क्रोघ' है । आप क्रोध इसलिए करते हैं कि ग्रपने:; E 
से दूसरे को पृथक्‌ समझते हैं। यदि यह समझ !' 
कि आप और उसमें एक ही आत्मा का सञ्चार है. : 


तो क्रोध किस्र पर किया जाये ? अतः अनेकता में 
एकता को भावना को दृढ कीजिए। सोचिए कि 
विश्व में एक ही आत्मा, एक ही प्रकृति, एक ही 
चित्‌, एक ही सत्ता और एक ही जीवन है तो फिर 
आप में क्रोध का भाव कदापि उदय न हो । यदि 
आप समझें कि आप परमात्मा के हाथ में केवल. 
एक खिलौना हैं, वास्तविक अधिपति तो वही है, 
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तो श्राप में क्रोध का भाव घटता जायेगा। ईश्वर 
ही सव कुछ करता है-कराता है, में केवल निमित्त 
हैँ---इस भाव की ESAT से अहंकार नष्ट हो जाता 
है। प्रतिपक्ष भावना के द्वारा हष का नाश किया 
जाता है। किसी से इ ष तब होता है जब हम उसमें 
बुराई देखते हँ । लेकिन ऐसा देखना ही नहीं 
चाहिये । हमेशा अच्छाई देखिये; आप में ढे ष- 
भाव का लवलेश भी नहीं रहेगा | 


जैसे इंजन को आगे बढ़ाने के लिए वाष्प की 
जरूरत है वैसे ही जीवन में विकास के लिए भावना 
की जरूरत है। यदि भावना न हो, आप शिथिल 
पड़ जायें। भावना इस भ्र्थ में जरूरी wa है, 
लेकिन आप भावना के शिकार न बन जायें, 
भावना आपके वशीभूत रहे, न कि आप भावना 
के वशवर्ती वन जायें। भावना की गतिविधि को 
देखना होता है, इसको उठते और गिरते परखना 
होता है । इसके श्रसली स्वरूप को भी जानना 
होता है; कहीं शारीरिक क्रिया को ही भावना 
न समझ वैठें। भावना को जानबूझ कर भी नहीं 
उभाइना चाहिए । कुछ लोग भावुक समाचार 
सुनना पसन्द करते हैं, जिससे कि उनकी भावना 
जाग्रत हो । त्रे भावना को जगाते रहते हैं । इसके 
अभाव में उनका जीवन ही निष्प्राण हो जाता है । 
इतना तो वशवर्ती नहीं होना चाहिए । इस पर 
नियन्त्रण पाना आवश्यक है । 


--१० - 
(७-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


— e — 
एक मन : अनेक रूप 


१. सन की चार प्रवस्थाएं 


लय, विक्षेप, काषाय और समता--मन की ये 
चार झवस्थाएं होती हैं। विषयों में वैरार्‍्य-भाव 
रखते हुए मन को इनसे दुर ले जाइए । इन सभी 
विषय-पदारथो का उद्गम स्थान जो परब्रह्म है, उसे 
याद कीजिए। यदि मन आलस्य की अवस्था में 
होता, भर्थात्‌ आलस्याभिभूत होता है तो इसे जगा- 
इए । यदि इसमें विक्षोभ उत्पन्न होता है तो इसको 
प्राणायाम, त्राटक, आत्मसंयम और विचार के 
माध्यम से शान्त कीजिए। जब श्राप सविकल्प 
समाधि का सुखानुभव (रसास्वाद) करते हैं तो 
इसमें ग्रासक्त मत हो जाइए । काषाय या वासना 
से जबकि ग्रापका मन दूषित होता है तब विवेकः 
झौर -वैराग्य का शस्त्र प्रयोग कीजिए। आपका “ 


मन जबकि शान्त है, इसके साथ छेड़छाड़ न > 


कीजिए। सीधे निर्विकल्प समाधि में प्रवेश 
कीजिए | 


२. जागरण, स्वप्न और सुषुप्ति 
इच्छाओं से ही जीवन का क्रम है। इच्छाओं 
से ही प्राण का संचार है। इसी से संसार में गति 
है । इच्छाएं इन्द्रियों को अपने अनुसार चलाती 


(5२०४) 
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हैं । चलते-चलते इन्द्रियाँ थक जाती है और विषय- 
वस्तुओं में कोई रुचि नहीं महसूस कर पातीं । ये 
इच्छाएं तव मन से भ्रपना मन्तव्य पूरा करवाती 
हैं। स्वप्नावस्था में मन भी अपनी ग्रसमर्थता 
प्रकट करता है । उसकी शक्ति भी समाप्त हो जाती 
है। तव ये इच्छाएं ग्रौर भी गहराई में प्रवेश 
करती हैं। ये श्रात्मा के समीप जाती हे । आत्मा 
अविद्यावरण से ढका होता है। क्योंकि इच्छाएं 
आत्मा में अपने स्वत्व का विलय करना पसन्द नहीं 
करतीं, अतः ग्रविद्या से ही शक्ति ले करये मन 
और इन्द्रियों के घरात्तल पर वापस ग्रा जाती हैं। 
व्यक्ति जाग उठता है और नित्योपयोगी कर्मों में 
लग जाता है। 


३. निद्रावस्था में चलने वाले 


नींद में चलने वाले लोग अनवधान अवस्था 
में जल में तैरते Fi केलीफोनिया में एक व्यक्ति 
निद्रा की हालत में ही नदी में तेर कर दो मील 
चला गया। एक ग्यारह वर्षीय बालक ने निद्रा 
की हालत में ही एक घर में घुस कर सामान चुरा 
लाया । सोये हुए में कई लोग अपने को भी लुटा 
बैठते हैं । सोये हुए में कुछ लोग घुड़सवारी करते हैं, 
कार चलाते हैं, पहाड़ पर चढ़ते हैं और मीलों सफर 
करते हैं। आयरलैण्ड का एक व्यक्ति सोये हुए में 
समुद्र में डेढ मील चला गया । उसे कुछ याद नहीं 
रहा । निद्रागामी लोग श्रवण और दृश्य-शक्ति खो 
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बैठते हैं, उनकी स्पश-शक्ति वनी रहती है । उनकी 
इन्द्रियाँ और भ्रङ्भ प्रत्यर्च अवचेतन मन से सचा- 
लित होते हैं | निद्रागामी लोगों को जगाये बिना 
चारपाई पर वापस ले आना चाहिए | 


४. विकल्प वृत्ति 


कहीं जा रहा था क्रि वह आपसे बातचीत नहीं कर 
पाया । आप समझने लगे कि वह तो मुझसे रुष्ट 
है। आपने कहीं भ्रफवाह सुनी कि लन्दन में दद्भा 
मच गया है। आप अपने मन में सोच बैठे कि 
आपका लड़का, जो वहाँ पढ़ने गया है, शायद चपेट 
में ग्रा गया हो। आप चिन्तित होने लगते हैं । इन 
००० aA ALR प्रिचार मिया से दूर 
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कीजिए । किसी वृत्ति से ग्रपना नाता न जोडिए । 
उस वृत्तिहीन ब्रह्म से ग्रपना सम्बन्ध जोडिए जिसमें 
आपको अपरिसीम सुख और शान्ति मिलेगी | 


५. मानसिक अनुशासन 


मन की सभी इच्छाएं शान्त हो जायें तो मन 
भी शान्त हो जाता है। इच्छा से सङ्कल्प उठता 
है और सद्धूल्प से आप कर्म में प्रवृत्त होते हें। इस 
तरह संसार चल पड़ता है ग्रौर तव तक चलता 
रहता है जब तक वासना का क्षय न हो जाये । 


आपके ब्ले में जैसे एक कमरे से दूसरे कमरे 
में जाने के लिए दरवाजे होते हैं, वैसे ही आपके 
वरिष्ठ और कनिष्ठ मन के बीच दरवाजे होते हैं | 
जब कि कर्मयोग, तप, सदाचार ग्रथवा यम-नियम 
के अभ्यास, ध्यानादि से मन परिशुद्ध हो जाता 
है, ये दरवाजे अपने श्राप खुल जाते हैं। वस्तु और 
अवस्तु के वीच विवेकोदय होता है । ज्ञान-चक्षु 
खुल जाते हें । साधक में प्रेरणा और अ्रनुभव का 
स्फुरण होता है | 


शान्त और शुद्ध मन का मिलना बड़ा मुश्किल 
है । लेकिन इसके बिना आत्मोद्धार भी तो सम्भव 
नहीं। संसार की सभी कीमती वस्तुओं से ज्यादा 
कीमती मन का परिशुद्ध होना है। संसार में मन 
आर शरीर की महत्ता दी जाती है जब कि अध्यात्म 


जगत्‌ में इसको जितना ही निकृष्ट समझा जाय 
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उतना ही ग्रच्छा है। मन को धीरे-धीरे खत्म कर 
के ही ब्रह्म-साक्षात्कार की मञ्जिल मिलती है। 
मन की चच्चलता को हर हालत में दबा कर रखना 
होगा । मन की स्थिति वेसी रहे कि यह काम, 
क्रोधादि विकार से विचलित न हो । निवि- 
कार मन में ही परमानन्द का उदय होता है । 
पारस मणि को छू कर लोहा भी सोना बन जाता 
है, गङ्गा के जल में मिल कर नाले का जल भी 
पनी अपवित्रता को खो देता है। ईश्वरीय भाव 
को प्राप्त करके मन भी अपनी हीनता ओर चलता 
खो देता है । ग्रतः मन को सद्धूल्प-विकल्पों से रहित 
करके ब्रह्माकार कीजिए | 


| 
5 


६. शुद्ध मन में शुद्ध विस्ब | 
हृठयोगियों का कहना है कि प्राण तत्त्व मन से 
श्रेष्ठ है; क्योंकि सुषुप्ति अवस्था में मन की अनुपस्थिति 
में भी प्राण गतिशील रहता है । राजयोगियों और 
वेदान्तियो के मत में प्राण से मन श्रेष्ठ है; क्योंकि 
मन के सङ्कूल्पानुसार प्राण कार्ये करता है । प्राण 
में सद्धूल्प-शक्ति नहीं है । प्राण तो मन का अनु- 
करण करता है। यही सिद्धान्त ठीक भी प्रतीत 


होता है । 


बाहर से जो आँख, कान आदि की रूपरेखा 

प्रतीत होती है, वे सिर्फ इन्द्रियों के गोलक हें । 
वास्तविक इन्द्रियाँ तो मस्तिष्क में, अन्यथा यों 
००० HES , कि सूकम शरीर में, केन्द्रित हैं।_ इन स्थानों 
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में कोई त्रुटि आने से ग्रापके गोलक ग्रापको वस्तु- 
ज्ञान प्राप्त करने में सहायता नहीं दे सकते । स्वप्ना- 
वस्था में इन गोलकों के अभाव में मन ही सब 
काम करता है। वास्तव में मन ही सभी इन्द्रियों 
के काम करता है । समी इन्द्रिया मन में शामिल हैं 
और इन सभी इन्द्रियों के सम्मिलित स्वरूप को 
ही मन समझना चाहिए । 


मन सङ्कल्प-विकल्प करता है कि में देहरादून 
जाऊं या नहीं । बुद्धि निर्धारित करती है । श्रहङ्कार 
स्वीकृति देता है। चित्त अपनी इन्द्रियों को आज्ञा 
प्रदान करता है जिससे इन्द्रियाँ काम करने लगती 
हें । पाँव चल पड़ते हैं, ata देखने लगती हैं | देहरा- 
दून पहुंच कर आपकी वह वृत्ति जो झापको 
देहरादून चलने के लिए विवश कर रही थी, दब 
जाती है । इस तरह AUT क्षण काल के लिए शान्ति 
और सन्तोष अनुभव करते हँ । 


—:0:— 
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आत्मविश्लेषण 
नित्यप्रति आत्मविशलेषण अथवा ग्रात्मपरीक्षण 
करना चाहिए | इसी तरह से आप अपनी सभी 
त्रटियों से पिण्ड झुटा सकते हैं और आध्यात्मिक 


> 


पथ पर बढ़ते चल सकते हैँ। एक माली अपने 
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उद्यान में पौधों की रखवाली करता है। वह नित्य- 
प्रति पौधों की जड़ों से कुशकण्टकों को निकाल 
फेंकता रहता है। वह पौधों के चारों ओर बाड़ 
लगाता है। वह पोधों को ठीक समय पर पानी 
देता है। तभी वे पौधे फूलते-फलते हूँ। इसी 
तरह से ग्रापको नित्यप्रति अपनी त्रुटियों का 
विश्लेषण करना चाहिए भ्रौर उन्हें सुविधापूवक 
निकाल फेंकना चाहिए । प्रार्थना, सत्सङ्ग, प्राणा- 
याम, ध्यान, सात्त्विक ग्राहार आदि अनेकविध 
उपाय हैं जिनसे श्राप दर्पे, दम्भ, पाखण्ड, काम, 
7 : । क्रोधादि शत्रुओं से छुटकारा पा सकते हैं। इन 
A “ अवगुणों की जड़ें अन्दर जमी होती हैं, उन्हें श्रारम्भ 


yu, M 
£ ८/१ से ही नष्ट करना चाहिए | 
Poy १” ह्‌ हे 


ये जड़ रूप से जो संस्कार विद्यमान ale 
बड़े हानिकर होते हैं आपकी साधना में दैनिक 
ढिलाई भ्राई कि इन्होंने श्रापको घेर लिया। अतः 
इनसे सतकं रहना चाहिए और नित्यप्रति आत्मा- 
नुसन्धान करते रहना चाहिए | इस ग्रात्मानुसन्धान 
की प्रक्रिया में भी au, अ्रध्यवसाय, लगन, हृढ़ 
weet, विवेक, बुद्धि, साहस श्रादि सद्गुणों की 
आवश्यकता पड़ती है । इनसे गुजर कर श्राप परम 
लाभ को प्राप्त करेंगे, जो शान्ति, आनन्द और 
परमात्मा के साक्षात्कार से ही अभिधेय है | 


अपनी आध्यात्मिक दैनन्दिनी रखिए और ग्रात्स- 


विश्लेषण की साधना पर बल दीजिए। दिन भर 
(७-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


मनोजय से लाभ ३७ 


जो आपने अच्छे-बुरे कर्म किये हैं उनका लेखाजोखा 
रखिए और रात्रि में शयन के पूर्व उन पर विचार- 
विमर्श कीजिए | प्रातःकाल निर्णय कीजिए कि 
आप आज क्रोध नहीं करेंगे, आज ब्रह्मचर्यं का 
पालन करेंगे, आज सत्य वोलेंगे, इत्यादि । 


—!: 2 १ — 
मनोजय से लाभ 


१. आत्मसंयम 


एक वास्तविक नैतिक जीवन यापन करने के 
लिए आत्मसंयम की परमावश्यकता है। इसके 
बिना नैतिक नियमों का परिपालन कोई ग्रथ नहीं 
रखता । आपकी अनुभूतियाँ समृद्ध हो सकती हँ 
gk आपके उद्देश्य महान्‌ हो सकते हैं, लेकिन 
ग्राप में आत्मसंयम नहीं है तो श्राप कामादि विकारों 
में फंस सकते हैं। AMI हजारों तृण्णाशों में उलझ 
सकते हैं और हजारों गलतियाँ कर सकते हैं । आप 
समुन्नत जीवन विताना चाहते हैं, लेकिन दुर्बल 
सद्धूल्प और आत्मसंयम के AAA में ग्रसफल रह 
जाते हैँ नैतिक जीवन के लिए इसकी पूर्ति 
आवश्यक है | 


आत्मसंयम से उच्च नैतिक पद प्राप्त होता 
है । “यह झापका नित्य कत्तव्य हूँ । - वेदादिः शास्त्रों 
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के पढ़ने, दानदक्षिणा देने से भी अधिक महत्त्व है 
भ्रात्मसंयम का । इससे आपकी क्षमता बढ़ती है | 
यह पवित्र कत्तंव्य है । इससे WITH कल्मष धुल 
जाते हैं और जीवन में वह शक्ति मिलती है कि 
झाप परमोच्च ग्रानन्दपद को प्राप्त करते हैं। ग्रात्म- 
संयम से बढ़ कर दूसरा कोई महत्त्वपूर्ण कत्तेव्य 
नहीं । इससे आपका दैनन्दिन ग्रौर पारमाथिक 
दोनों जीवन सुखी होता है, इसके बिना जीवन 
सुख झौर सौकार्य से रीता ही रह जाता है। 


क्षमा, धैयं, अहिंसा, निष्पक्षता, सत्य, शील, 
इन्द्रियनिग्रह, मृदुता, नम्रता, दृढ़ता, उदारता, 
अक्रोध, सन्तोष, मृदुभाषिता, सौजन्य, TE ष श्रद्धा, 
भूतदया तथा प्रलाप AT छल-कपट का अभाव 
इन सभी सद्गुणों का सम्मिलित रूप श्रात्मसंयम 
कहलाता है । ब्रह्म का वह ्रसीम प्रदेश जो वेदिव” 
तपश्चरण से MELT होता है, तथा जो gerd 
निहित है, वह आत्मसंयमी साधक द्वारा ही प्राप्तव्य 
है। आत्मसंयमी साधक कदापि संसार के शिकञ्जे 
में नहीं फंसता । 


आत्मसंयमी पुरुष को लोग दुर्बल समझते हैं, 
लेकिन क्षमाशील होना दुर्बलता नहीं है | वह संसार 
की विभूति है। श्रात्मसंयमी पुरुष जहाँ रहता है, 
वह स्थान वन है, वह पवित्र है। उसे किसी aa- 
प्रदेश में-जाने की आवश्यकता ही क्या है ? MTER- 
संयमी पुरुष को इस जीवन में सब कुछ प्राप्त होता 
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है भर यहाँ से जाने के वाद उसे दिव्यातिदिव्य 
पदार्थ--मोक्ष की प्राप्ति होती है । 


जीवन का कोई भी क्षेत्र हो, आत्मसंयम का 
विशेष महत्त्व है । वह सुख-दुःख में तटस्थ रहता है । 
वह निन्दा-स्तुति में सन्तुलित रहता है । उसके 
व्यवहार उत्तम होते हैं तथा कामादि विकारों से 
रहित उसका मानस दक्ष होता है । 


२. असंगता और मुमुक्षुत्व भाव 


इन्द्रियों द्वारा उपभोग्य पदार्थों को सोचते 
रहना संग है, इन्हें न सोचना असंग है । अपने 
इष्टदेव या ब्रह्म के वारे में सोचिए--ग्रापके सांसा- 
रिक विचार विलुप्त हो जाबेंगे । सांसारिक वास- 
नाश्रों को प्रोत्साहित करते रहना अपने भीतर 
काले विषधर को दूध पिला कर पालने के समान 
है। अच्छा तो है इसे aa कर मार डाला जाये । 
विचार, वैराग्य भौर ध्यान सें इनका हनन कीजिए | 
तमोगुण पाशविक गुण है | रजोगुण मानवोचित 
गुण है । सत्त्वगुण दिव्य गुण है। अपके कपड़े में 
राग लग जाय तो आप पानी की तरफ भागते 
i संसार के तापों से इसी तरह भागिए और 
पना उद्धार कीजिए। इसके लिए वैराग्य और 
मुमुक्षुत्व का भाव झाप में उदित होना चाहिए । 


प्राचीन युग में शिष्यजन अपने गुरु के समीप 
दीक्षा के लिए जब जाते थे तो हाथ में समिधा, 
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लकड़ियों का एक गट्ट्र ले जाते थे। ये लकड़ियों 
के गट्टर aga के प्रतीक समभे जाने चाहिए, 
जिन्हें गुरु की कृपा से जला डालना ही उनका 
मन्तव्य होता था। वे गुरु से प्रार्थना करते थे कि 
उनकी सांसारिक रति का नाश हो और जीवन 
में दिव्यता का विकास हो । 


—: १४ — 
राजयोगिक विधि 


राजयोग को 'योगों का राजा' कहते Fl यह 
सभी वृत्तियों के दमन का उपदेश करता है । जिन 
साधकों के स्वभाव में रहस्यमयता होती है, जो 
गुढ्वाद के उपासक होते हैं, उनके लिए राजयोग 
की विधि श्रेष्ठ है। राजयोग की गहन साधना की 
बात तभी सोची जा सकती है जवकि आपने श्रपनी 
चित्तशुद्धि प्राप्त कर ली हो तथा ग्रपनी इऱ्द्रियों की 
बुभुक्षा पर कुछ नियन्त्रण पा लिया हो। राजयोग 
को aeg योग भी कहते हैँ । उसके ग्राठ अङ्ग 
हुँ-थम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, 
धारणा, ध्यान और समाधि । 


१. यम और नियम 


श्रहिसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्यं और मन- 
वचन-कमं से अपरिग्रह- ये यम कहलाते हैं। इन्हे 
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ही योग का आधार समझा जाता है। अन्तःवाह्य 
शुचि, सन्तोष, तप, स्वाध्याय और ईश्वर-प्रणि- 
धान--ये नियम कहलाते हैं । मन की दुष्प्रवृत्तियों, 
अनावश्यक भय, मनोराज्य, छोटी-मोटी यौगिक 
सिद्धियों में निष्ठा-ये सव साधना-पथ में बाधक Zl 


२. आसन और प्राणायाम 


जिसमें सुखपूर्वक बैठा जा सके, वह आसन 
कहलाता है । सुखासन से मन को एकाग्रता मिलती 
है। यदि आसन-जय मिल जाये तो शीततापादि 
ae साधक को नहीं सताते | एक आसन पर लगा- 
तार तीन घण्टे तक वैठने की आदत होनी चाहिए । 
परब्रह्म के; विषय में सोचते रहने से आसन में 
स्थिरता आ जाती है । शीर्षासन, सर्वाङ्गासन 
आदि से शरीर में शक्ति और स्फूति मिलती है 
तथा ब्रह्मचयें में सहायता भी । 


प्राण अथवा श्वासवायु ही जीवन का नियामक 
है । जब प्राण का सञ्चार होता है तभी मन चिन्तन 
करता है । जब ग्याप सोचते, संकल्प करते, कार्य 
करते या बातचीत करते हैं तो प्राण का विस्तार 
होता है । प्राण का ग्रतिरिक्त भण्डार मस्तिष्क और 
नाड़ी-केन्द्रों में होता है, यदि आप प्राण का faa- 
मन कर सकें तो संसार की सारी शक्तियों का 


नियमन कर सकते हैं । 
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वेग, गुरुत्व, आकर्षण, विद्यूत्‌ आदि के रूप 
में प्राय की ही अभिव्यक्ति है । प्राणायाम से प्राण 
का ज्ञान और नियन्त्रण ही अभिप्रेत है। प्राणायाम 
से शरीर के रोगों का नाश होता तथा मन को 
स्थिरता और सिद्धि मिलती है । इससे बुद्धि में बल 
झौर विकास मिलता तथा स्मरण-शक्ति स्थायी 
होती है । प्राणायाम करते समय आपको सात्त्विक 

आहार लेना चाहिए । 


३. प्रत्याहार ALT धारणा 
विषयवस्तुओों से इन्द्रियों को पृथक्‌ कर लेना 


ही प्रत्याहार है। इससे इन्द्रियों की बहिमु खता... 


स्थगित होती है। प्रत्याहार के अभ्यास के लिए 
अधिकाधिक धैये और अध्यवसाय की आवश्यकता 
है। इससे विपुल शक्ति प्राप्त होती है । साधना- 
काल में ग्रापको बारम्बार मन को सांसारिक पदार्थों 
से भ्रलग करके ध्यान-बिन्दु पर केन्द्रित करना 
होगा । एक योगी जो प्रत्याहार में सिद्ध है, युद्ध 
भूमि के बीच भी ध्यान कर सकता है। अस्त्र- 
शस्त्रों की गगनभेदी भ्रावाज उसे बाधा नहीं पहुँचा 
सकती । 


धारणा से मन का केन्द्रीकरण अभिप्रेत है । 
धारणा की अवधि में मन किसी एक वस्तु पर 
स्थिर, केन्द्रित और शान्त हो जाता है। मन की 
तमाम रश्मियों को ध्यान-बिन्दु पर ला कर एकत्र 
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किया जाता है और मन की अस्थिरता विनष्ट कर 
दी जाती है। जबकि ध्यानावस्था प्रगाढ होती है, 
ग्राप अपरिसीम आनन्द at दिव्योन्माद का 
अनुभव करेंगे। आप शरीर और संसार की सुधि 
भूल जायेंगे | 


अपनी आवश्यकताओं AIX इच्छाओं को कम 
करके, कुछ घण्टों तक नित्य मौन धारण करके, 
प्राणायाम और ध्यान द्वारा धारणा-शक्ति बढ़ाई 
जाती है। आपको हमेशा प्रसन्न ak शान्तचित्त 
रहना चाहिए | 


४. ध्यान और समाधि 
धारणा के बाद ध्यान की बारी ग्राती है। 


ध्यानावस्था में मन Kar में निवास करता है । 
ध्यान की गम्भीर अवस्था एक दिन, एक सप्ताह 
या एक महीना में नहीं ग्राती । आपको बहुत काल 
तक इसके लिए यत्न करना पडेगा । आप धीरे- 
धीरे समाधि की अवस्था में प्रवेश करेंगे । भ्रापको 
पूर्व-निदिष्ट छः श्रवस्थाओं को पार करना होगा, 
तभी आप ध्यान में प्रवेश कर सकते हें । इसके 
बाद समाधि को अवस्था ग्राती है। जिसमें नाम- 
रूप का विलय हो जाता है। 


प. समाधि से लाभ 


यहाँ पर ध्यान और ध्याता एक हो जाता है । 


आप परमोच्च ज्ञान और परब्रह्म निष्ठा को प्राप्त 
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करेंगे। यही जीवन का ध्येय है। आप संसार के 
त्रयतापों से विमुक्त हो कर परम सुख को प्राप्त 
करेंगे । 


आप अनुभव करेंगे कि संसार कुछ झौर नहीं, ह्र 
तरह से ईश्वर ही है । यहाँ जितने भी भौतिक पदार्थ 
हैं, सव ईश्वर-रूप से ही प्रतीत होंगे । सब में ईश्वर 
ही प्रकट नजर आयेगा और श्राप संसार-भावना 
छोड़ कर ईश्वर-भावना में निवास करने लगेंगे | 
योग की पूर्व निर्दिष्ट सभी सीढ़ियों को पार कर 
grat जीवन के परमोच्च लक्ष्य समाधिपद को 
प्राप्त करना चाहिए | 


=e १ ३ — 
धर्मानुमोदित जीवन 


अभ्यास और वैराग्य से मन को काबू में लिया 
जा सकता है। ईश्वर या आत्मा में मन को स्थिर 
करने का अभ्यास तथा सांसारिक वस्तुओं से वे राग्य 
मन के निरोध में नितरां सहायक है। बारम्बार 
अपने स्वरूप का निर्धारण कीजिए और इस तरह 
से आपका मन स्वयं एकाग्र हो जायगा। अकेले 
बेठ कर मन की वृत्तियों को साक्षीभाव से देखिए-- 


परंखिए । वृत्तियों के साथ प्रपना तादात्म्य स्थापित 
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मत कीजिए; फिर आपका मन आपके वर में ग्रा 
जायेगा । इच्छाओं का बन्धन समाप्त हो जाने 
दीजिए, आपके सभी विचार अपने श्राप नष्ट हो 
जायेंगे। सङ्कल्पों के विनाश से ब्रह्म का स्वरूप 
स्वयमेव प्रकट हो जाता है । मंत्री, करुणा, मुदिता, 
उपेक्षा आदि सद्गुणों का विकास कीजिए, आप 
में पूर्ण शान्ति का भ्रभ्युदय होगा । 


अतीत की बात ज्यादा मत सोचिए तथा भविष्य 
के बारे में हवाई किला मत बनाइए | निरन्तर 
वत्तमान जीवन में निवास कीजिए। मन जिसका 
विरोध करता है, वही काम कीजिए । मन के मुता- 
बिक मत चलिए। अपनी सभी इच्छाओं को पूरी 
मत कीजिए । बुरी इच्छाओं को सदिच्छाशरों द्वारा 
विनष्ट कीजिए और सदिच्छाओं को भी मुमुक्षुत्व 
में परिणत होने दीजिए । जप, तप, प्राणायाम, 
उपासना आदि से मन को शुचिता मिलती है । 
सात्त्विक आहार और उत्तम विचार से मन को 
दिव्य बल प्राप्त होता है। मन के साथ ज्यादा 
संघर्ष मत कीजिए । अपनी धारणा तथा घ्यान- 
क्रिया में नियमित रहिए। यह निश्चित है कि 
परमानन्द और ग्रमरपद ग्रापके पाइव में आयेगा । 


मन ही मनुष्य के बन्धन और मोक्ष में कारण 
है। विकारयुक्त मन बन्धन की सृष्टि करता है 
wate निविकार मन मोक्ष में कारण है। मन से 


सा का बहिष्कार कर दिया जाय तो वृहू मन 


४६ मनोजय 


नहीं रह जाता । मन के अभाव में आप दिव्या- 
नुभूति लाभ करते हैं रौर श्राप में ज्ञान का उदय 
होता है। मन वासनामय है । यह संसार वासचा- 
मय है। मन निरन्तर विषय-वस्तुओं का चिन्तन 
करता रहता है, यदि वह चिन्तन रोका जा सके तो 


परमपद की प्राप्ति हो । 


मन की प्रकृति वायु के समान है। Ad: यह 
भ्रमणशील होता है। किसी एक स्थान पर टिक 
कर बैठता मन के वश की बात नहीं । श्री कृष्ण ने 
अर्जुन से कहा था कि मन चञ्चल झर वायु के 
समान प्रमथनशील है । लेकिन यह अभ्यास और 
वैराग्य के द्वारा वशीभूत हो सकता है। मन विषयों 
में भटकता है यदि विषयों में ग्रापका अनुराग न 
हो तो मन के भटकने का क्षेत्र समाप्त हो जाय । ` 
इसके उपरान्त ही आप धारणा, ध्यान, TACT. 
सिद्धि, स्मृति-विकास तथा विचार-शुद्धि का लक्ष्य he 
प्राप्त कर सकते हैं | = 


मन को सभी पदार्थों से मोड़ कर उसके भागने- 
दौड़ने का क्षेत्र छोटा करते रहना चाहिए। एक 
दिन ऐसा झायेगा कि मन किसी केन्द्र-बिन्दु पर 
झा कर टिक जायेगा। झापकी साधना से यही तो 
ग्रभिप्रेत है। मन में केवल एक विचार का प्रवाह 
होना चाहिए। जैसे एक पात्र से दूसरे पात्र में तेल 
को उड़ेला जाता है तो धारा एकरस और ग्रखण्ड 
होती है-जैसे मन्दिर की घण्टी बजती है तो लगा- 
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तार एक ही स्वर में बजती है, वेसे ही मन का एक 
प्रवाह वन जाता है, जिसे धारणा कहते हैं । धारणा 
और ध्यान का अभ्यास नियमित रूप से कीजिए । 
निकट भविष्य में कोई लाभ नजर आये अथवा 
नहीं, हतोत्साह न हों। साधना निरन्तर करते 
रहिए। एक दिन वह अवश्य आयेगा जबकि आप 
अपने लक्ष्य को प्राप्त करेंगे | 


—: १४ :— 
सम्बोधन 
१. सन के प्रति 

हे चश्चल और दुष्ट मन! में तुझे समझाते- 
समझाते थक गया, लेकिन तू एक नहीं मानता । 
तू गली-कूचों में फिरने वाला कुत्ता है, तुझे ईंट-पत्थरों 
की मार पड़ती है, फिर भी तू द्वार-द्वार भटकता 
है। तू वेशर्म दामाद की तरह है जो तमाम अप- 
मानों के बावजूद भी अपने श्वसुर के घर पड़ा रहता 


है। तू तो परमात्मा की श्रनुकम्पा से ही वश में 
आने वाला है, और कोई उपाय नहीं | 


२. सुन, मेरे मन ! 
मेरे मन ! तू इस असार संसार में मत धँसता 
Holo 2 मेरी, Nala AFR (ATU, ०्उद्भाफ।। 


४ मनोजय 


ढंढ । gada बन, जन्म-मृत्यु से परे की स्थिति 
में जा wie परमानन्द की प्राप्ति कर। अपने 
शान्तिस्वरूप में विश्राम कर और निर्वाण-पद से 
कृतार्थं हो । 


३. पतङ्क की भाँति ऊपर उड़ 


हे मन, हरिस्मरण कर। श्रमरत्वपद-रूपी उस 
घाट तक ले जाने वाला हरिनाम ही वह जलयान 
है। महामन्त्र का निरन्तर जप कर। तेरे लिए 
संसार के बन्धन AAM कट कर Yat | हरि-नाम 
का स्मरण कर और ऊपर AHA में उड़ता चला 
जा। 


४. रे मन! भटक मत 


मन, तुझे सांसारिक पदार्थों में भटकने की 
आदत छोड़नी पड़ेगी | संसार की मानमर्मादाश्रों 
में क्या रखा हूँ, इनसे ग्रासक्ति छोड़ दे। पार्थिव 
सुखों से निःस्पृह हो जा। संसार के कामिनी-काः्चन- 
- कीति के सुख मं कुछ नहीं रखा है । अपने हृदयस्थ 
परमात्मा का दर्शन कर और उनके प्रति aga 
समर्पण कर, वही तेरे शरण्य हैं । 
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प्रभोत्तर 


qaa: मन का निरोध कैसे किया जाय? 


उत्तर: विचारों को उत्पत्ति कहाँ से होती है, 
उस स्रोत का पता कीजिए ! पुनः उसकी दिशा 
मोड्ने का यत्न HTT | 


प्रश्न : यह तो आपने बड़ी कठिन प्रणाली 
बतलाई। कोई सीधासादा तरीका बताइए जो 
मेरे जैसा साधारण व्यक्ति श्रपना सके । 


उत्तरः ईश्वर का नाम जपना आपके लिए 
अच्छा रहेगा। जप और ध्यान में अधिक से 
धिक समय दीजिए। साथ ही साथ वेराग्य को 
भी दृढ़ कोजिए। प्राणायाम से भी आपको महती 
सहायता मिल सकती है। जप, ध्यान, प्राणायाम, 
सद्गुणों का विकास तथा ग्रबगुणों का उन्मूलन-- 
पह सवंसम्मिलित नियम आपका पथप्रदशन 
करेगा । 


प्रश्‍न : मैं तो भगवान्‌ शिव का भक्त हँ । क्या 
मुझे भगवान्‌ विष्णु या भगवती देवी के मन्दिर में 
जाना चाहिए? यदि में वहाँ जाऊं तो उस देवता 
की पूजा किस तरह करू ? 

उत्तरः जो भी मन्दिर आपके समीप मिले, 
उसमें जाना या पूजा करना आपके हित में अच्छा 


(४९) 
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रहेगा । श्राप विष्णु के मन्दिर में जाते हँ तो वहां 
भगवान शिव की ही आराधना कीजिए। विष्णु 
भगवान्‌ की प्रतिमा को आप शिव का दूसरा रूप 
_समझिए। यदि आपके पिता किसी नाटक में भाग 
लें और रङ्गमञ्च पर कभी उच्च न्यायालय के 
न्यायाधीश की पोशाक में या कभी किसी महिला 
की वेशभूषा में ग्रा जायें तो क्या आप उन्हें नहीं 
-पहचानेंगे ? बसे हो परमात्मा के WAH श्रवतार 
और रूप हैं । 


ti $4 (he ` 


प्रश्‍न : में विष्णु सहस्रनाम का नित्यप्रति पाठ 

. करता हूं। क्या उसके प्रत्येक शब्द पर ध्यान 
* करना आवश्यक है ? 

उत्तर: यह तो तभी सम्भव है यदि आप 

शतावधानो हों। जब आप विष्णु-सहस्ननाम का 


पाठ करते हैं तो यह सगुण उपासना हुई । आप £ 


- भगवान्‌ विष्ण के स्वरूप का ध्यान कीजिए। जब 
आपके पास अधिक समय हो तो उनके. झु सुगम 
नामों का विश्लेषण ओर उन पर ध्यान किया जा 
सकता है । 


प्रश्न : तैत्तरीयोपनिषद्‌ में लिखा है कि पहले 
WaT था और असत्‌ से सत्‌ की उत्पत्ति हुई | एसा 
केसे हो सकता है ? 

उत्तर: यह जनसामान्य को समझाने के लिए 
कहा गया है। उसको दृष्टि में तो सत्‌ वह वस्तु 
है जिसे वह देख, सुन या समझ नहीं सकता । 
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« परमोच्च पद को श्रसत्‌ इसलिए बताया गया कि 
. उसका ज्ञान .इन्द्रिय, मन और बुद्धि से नहीं होता । 
aq à प्रकट संसार का बोध बतलाया गया है । 
. मोटी बुद्धि वालों के लिए नामरूपमय जगत्‌ ही 
me है? - क्योंकि इसकी सत्ता को वह अपनी 
इन्द्रियों से परख सकता है। ऐसे लोगों के. लिए 

कहा गया है कि पहले असत्‌ था अर्थात्‌ देखने, 

सुनने और समझ में न झाने वाली चीज़ थी aT 
उससे सत्‌ की उत्पत्ति हुई जिसे हर कोई देख, सुन 
या समझ सकता है। 


—!0:— 


—: १६ ४८ 
मन पर स्वामित्व 


१. सन का अलगाव 


जो ATA मन को वशीभूत करता है, वह परम 

पद को प्राप्त करता है। मन के नाश से जीवनमृत्यु 
का चक्र छूट जाता है। इससे देश, काल और 
व्यवस्था शान्त हो जाती है। मन के सभी विकार 

: विनष्ट हो जायें तो जन्ममृत्यु को बनाने वाली 


सभी ग्रन्थियाँ दूर हो जाएंगी | मन को वशीभूत 


करके वास्तविक अमर पद प्राप्त किया जाता है । 


२. सन को शान्ति 


3 : जबकि मन बुरे विचारों की पहुँच से बाहर 


(७-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


र 


ft. 
MAR... 


RI JAGADGURU VISHWAS 


S 
>] 


JNANA SIMHASAN JNANA 


LIBRARY 


Jangamawa 


iA [VE 


ji Math, Varanasi 


F 


५२ मनोजय 


हो जाता है ate इन्द्रियां इसे Gar नहीं पातीं तब 
यह परम सत्य का साक्षात्कार करता है और 
अविनश्वर पद को प्राप्त करता है । जो मन कामादि 
विकारों से चलायमान नहीं होता वह शान्त मन 
है । इच्छाओं के निरोध तथा मन को ईश्वराभिमुख 
करके ही वास्तविक शान्ति प्राप्त की जा सकती है । 


३. बाधक तत्त्व ग्रहङ्कार 


झहंकार सभी बाधाओं का मूल है। यह मन 
के भीतर रहता है और बड़ा शैतान है। इसमें न 
विवेक है न बुद्धि। अहंकार एक भयानक संक्रामक 
व्याधि है। इसको वश में करने का उपाय है बस 
ईश्वर के प्रति ग्रात्मसमपॅण । 


४. विमुग्ध मन 8 
मन में जब व्यामोह हो तो बुरी से बुरी चीज - 

भी आपको अच्छी प्रतीत होती है। झापका मनें 
दूसरे के दुःख को अपना दुःख नहीं मानता, प्रत: 
आप कारुणिक बन नहीं सकते। करुणा, दया, 
ममता आदि के अभाव में आप परमात्मा से दूराति- 
दूर चले जाते हैं। विषयों के प्रति मन का भुकाव 

बन्धन है जबकि उससे दूर चलते जाना मुक्ति है । 


५. आनन्द का वास्तविक स्रोत 


वस्तुओं में ग्रानन्द नहीं है। जबकि एक इच्छा 
पूरी होती है मन किच्चित्‌ काल के लिए परितोष 
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ग्रनुभव करता है और अन्तमुख होता जाता है | 
इस परितोधकाल में मन की चञ्चल वृत्ति रुक जाती 
है प्रौर इस रुके हुए मन में ग्रात्मा का प्रतिविम्ब 
स्पष्ट रूप से पड़ता है, कारण कि आत्मा ानन्द- 
मय है, अतः उस आनन्द का क्षणिक ATATA आपको 
हो जाता है। लेकिन मन को सभी इच्छाओं से 
मुक्त कर देना ही उत्तम है, इससे आत्मा को 
आनन्दमयी किरणें मन पर सदा-सवेदा पड़ती 


रहती हैं | 


६. मन का विलय और मुक्ति 


सङ्कल्प-विकल्पों के नाश के साथ दृश्य भौर 
द्रष्टा का भाव समाप्त होता है और परब्रह्म का 
साक्षात्कार सुलभ होता है ma ईश्वर से प्रार्थना 
करें कि वह आपके विकारों को मन से हटा कर 
उसे केन्द्रीभूत होने में सहायता दें। ईश्वरानुकम्पा 
से मन के कल्मष धुल जाते हैँ और साधक ब्रह्म- 
निर्वाण को प्राप्त करता है | 


—* १७ :— 
मन की रूपरेखा 
१. मन क्या है ? 


मन है झात्मशक्ति, माया, प्रकृति । मन का 


आश्रय ले कर ब्रह्म संसार के विविध रूपों में अपने 
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को प्रकट करता है । यह जड़ है, यह स्वयं वस्तुओं ` 
का प्रकाश नहीं करता, यह आत्मा से प्रकाश लेता 
है। शरीर और इन्द्रियाँ भी अन्य कुछ नहीं, मन 
के ही रूपान्तर हैं । i 


२. विइवाकार मन 

दृश्य पदार्थों की अपनी कोई सत्ता नहीं । मन. 

ही इनके प्रकाशक की बान निभाता है। यह संसार 
मन के अतिरिक्त और है क्या? स्वयंप्रकाश परब्रह्म 
ही विश्वाकार में परिणत है । यह मन.ही विश्व है । 


३. सङ्कल्प बनाम मन 
मन ही सद्भूल्प है और सङ्कुल्प ही मन है। 
एक के भ्रस्तित्व में ही दूसरे का अस्तित्व है। इसी 
से सकल सृष्टि की उत्पत्ति होती है। इसी से सभी :. 
प्रकार के बन्धन रचे जाते हें । साधक इससे झुट 
कारा ले कर विवेक की शरण लेता है तो मुक्ति 
को प्राप्त करता है । RR 


४. संस्कारों का भण्डार 
मन में अतीत के संस्कारों का भण्डार जमा है । 
मन इसके अनुसार क्रियाशील होता है । इच्छा, 
अनिच्छा, सङ्कल्प, वासनादि का विराट्‌ पुञ्ज ही 
मन है । मदि ग्राप इनसे मुक्त हो सके तो मन की 
कोई सत्ता नहीं बच रहती । बहुत प्रकार की 


आदतों, इच्छा श्रौर आकांक्षाओं का स्वरूप 
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ही मन कहलाता है। काम, क्रोधादि विकार इसी 
से उद्भूत होते हैं और सारी परेशानियों का यही 
एकमात्र कारण है | 


प. परिभाषा 


नंयायिक की परिभाषा में मन ग्रणु है, राजयोग 
की परिभाषा में मन सवेव्यापक है, श्रोर वेदान्त 
के अनुसार यह शरीराकार है तथा सूक्ष्म सत्त्वांश 
से बना है । भोजन के सूक्ष्मांश से इसकी उत्पत्ति 
होती है और यह छठी इन्द्रिय कहलाता है | 


६. अन्तःकरण चतुष्टय 


जबकि मन सङ्कूल्प-विकल्प करता हैं तो इसे 
qa’ कहते हँ, जब यह निश्चय करता है, इसे बुद्धि 
कहते हैं, जब यह दम्भ भरता है, इसे अहंकार" 
कहते हैँ सौर जब यह स्मरण करता है इसे 'चित्त' 
कहते हें । चेतन मन विषयों का चिन्तन करता है। 
अवचेतन मन चित्त कहलाता है । यह संस्कारों का 
भण्डार है । अतिचेतन मन व्यापक मन को 


कहते हैं | 


७. तीन ग्रवस्थाएं 


जाग्रतावस्था में मन वाह्य वस्तुओं का अनुभव 
करता है। इस अवस्था में जो अनुभूतियाँ प्राप्त 


होती हैं, उन्हीं से एक संसार रच कर मन स्वप्ना- 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


५६ मनोजय 


वस्था में उससे खेलता है । सुषुप्ति अवस्था में मन 
कारण शरीर या अविद्या में विश्राम करता है। 
तुरीय अवस्था में मन ब्रह्म में निमज्जित रहता है | 
इसे निविकल्प समाधि या गुणातीत अबस्था 


कहते हैं | 


८. त्रिगुणात्मक मन 


सात्त्विक मन शान्त ग्रौर साम्यावस्था में स्थित 
रहता है। यह ध्यान करता, त्याग में निष्ठा रखता, 
आत्मानुसन्धान करता और आत्मा का अनुगमन 
करता है। राजसिक मन में कामादि विकारों का 
वास रहता है । यह शक्ति, धन और राज्यादि की 
कामना करता है। यह दूसरों पर शासन करता 
है । तामसिक मन अनवधान होता है । यह भ्रालस्य 
ग्रोर प्रमाद से भरा होता है । जवकि योगी व्युत्थानं: 
करता है तो वह त्रिगुणात्मक अवस्था में होता है 
तथा शरीर और मन की चेतना से ऊपर होता है | 


` ९. शुद्ध ओर अशुद्ध मन 


शुद्ध मन मुक्ति में हेतु बनता है। nga मन 
से बन्धन मिलता है । शुद्ध और अशुद्ध मन में 
क्रमशः दैवी और आसुरी गुणों का वास होता. है । 


१०. मन को गतिविधि 


मन के क्रियाकलाप को ही कर्म कहते हैं। 
मन सङ्कूल्प-विकल्प करता है, देखता, सुनता, 
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quar, समझता-बूझता है। यह wat इन्द्रियों 
से अनुभव प्राप्त करता है | 


११. मन को शक्ति 


मन अपनी शक्ति से संसार को पल भर में 
बना या बिगाड़ सकता है। मन अपने सङ्कुल्प- 
विकल्पों से संसार को सृष्टि करता है, इसीलिए 
जगत्‌ को मनोमात्र या मनोमय कहते हैं। मन के 
खेल से एक कल्प एक क्षण की भाँति गुजर जाता 
है और एक क्षण एक कल्प की तरह बीतता है। 
एक स्वप्न से दूसरे स्वप्न जिस तरह बनते हैं, वैसे ही 
अरूपवान्‌ मन रूपवान्‌ जगत्‌ की रचना करता है। 


१२. मन का कौतुक 


मन जिस वस्तु का निरन्तर चिन्तन करता है, 
उसी के रूप में परिणत हो जाता है । मन के कौतुक 
से समीप की वस्तु दूर प्रतीत होती और दूर की 
वस्तु समीप प्रतीत होती है । मन अपने ही एक भाग 
का अध्ययन करता है । यह इन्द्रियों को भी प्रेरित 
करता है। मन ही संसार में बन्धन और मुक्ति का 
कारण है, इसके प्रभुत्व में ग्रा जाने से बन्धन को 
सृष्टि होती तथा इसके क्षीण होने से मुक्ति लाभ 
होता है | 


१३. मन को शरारत 


मन आत्मसाक्षात्कार में बाधक है, Wa: यह 
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ग्रात्मघांती है। यह समग्र विषय वस्तुग्नो में फिर 
कर इच्छाओं को जन्म देता है और ग्रशान्ति पैदा 
करता है। अपनी शरारत से मन संसार को हृढ़ 
करता और परमार्थ में बाधा उत्पन्न करता है | 


—; 0; — 


—: १८ — 


प्रभावशाली शक्तियां 


१.चेहरे पर विचारों का प्रभाव 


ग्रापका चेहरा आपके मन का परिचायक है। 
जेसा विचार बनता है, चेहरे पर उसकी वेसी ही 
अभिव्यक्ति होती है। उच्च विचारों से चेहरे रर 
कान्ति छा जाती है जबकि हीन विचारों से चेहरे 
की कान्ति लुप्त हो जाती है । इन दोनों प्रकार की `, 
विचारधाराएं यदि स्थायित्व लेने लगें तो क्रमश: 
चेहरे पर कान्ति और कान्ति का अभाव भी स्थाई 
हो जाता है । बाल्टी डुबो कर कु ए से पानी खींचा 
जाता है । कु ए के अन्दर यह जगह-जगह टकराती 
है और इसके अवयव चिपक जाते हैं, ठेढ़ेमेढ़े हो 
जाते हैं यह चिह्न बाल्टी के बार-बार कुए में 
ग्राने-जाने के प्रमाण हैँ वैसे ही मन जिस तरह 
के विचार पुनः पुनः करता है, वेसे संस्कार चेहरे 
पर स्थायित्व धारण करने लगते हें । : 
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२. Haag 
जब तक इच्छाएं हैं, वासनाएं हैं, आप कदापि 
आत्मज्ञान प्राप्त नहीं कर सकते हैं । यह भी बात 
है कि जब तक आपको झात्मज्ञान की प्राप्ति नहीं 
होती, आपकी सब इच्छाएं भी आपसे विमुख नहीं 
हो सकतीं । श्रात्मज्ञान के बिना मनोनाश नहीं झोर 
मनोनाश के बिना आत्मज्ञान नहीं । यह बड़ी 
उलझन भरी पहेली है। आप जितना ही वास- 
ATH को दुर्बल करते जायें उतना ही आप अपने 
को आत्मा के निकट पायेंगे। निरन्तर साधना के 
द्वारा ये वासनाएं बहुत gia हो जायंगी और 
आपके जीवन में एक दिन वह भी आयेगा जब वे : 
adat के लिए विनष्ट हो जायेंगी । 


३. अवगुणों से संघर्ष 
अपने दोषों से, उन दोषों से. संलिप्त इन्द्रियों 
से, इच्छाम्नों WIL वासनाओं से सङ्घर्ष करना मन 
से ही सङ्कषं करने के समान है। इन सब को जीत 
लेना वास्तव में मन को ही जीत लेना है। यह 
सबसे बड़ी विजय है और ग्रमरपद को प्राप्ति है | 


४. सन बनाम रेडियो 


आप एक नया रेडियो खरीद लाये हैं। इसमें 
सब कुछ ठीक है, फिर सम्वाद ठीक से नहीं मिल 
रहे हैं, कारण कि धूलिकण इसमें फंले पड़े हैं । ये 
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धूलिकण निकाल डाले जायें तो ग्रापको आवाज 
सुस्पष्ट सुनाई पड़ेगी । मन में भी तथाविध दुरुच- 
fea रूपी बाधक तत्त्व विद्यमान हैं यह आनन्द, 
प्रम और ग्रात्मानुभूति का रसास्वाद नहीं प्रकट 
कर सकता । इन बाधक तत्त्वो को निकालिए फिर 
ATH पुण्योदय होगा और आप ब्रह्मानन्द के प्रकाश 
से चमक उठेंगे | 


५. लता को भाँति 


एक लता उगती और पनपती है । इसे श्राप 
किसी लकड़ी में लिपट कर ऊपर उठने देते हैं । 
इसे आप जिस दिशा में उठाना चाहते हे, उधर 
समय-समय पर मोडते रहते हें। यदि न मोड़ तो 
यह अपनी मर्जी से जिधर चाहेगी, मुड़ जायेगी | 


बसे ही मन को सँभालना चाहिए । इसे आप दिव्य | 


मागें में नित्य जुटाये रखें, फिर तो ठीक है; अन्यथा 
यह मनमानी से जहाँ चाहेगा जायेगा | 


—: १६ :— 
मानसिक अनुशासन 


१. सन और संसार 


यह शरीर संसार-रूपी वृक्ष की जड़ है। अ्रादि 
भ्रौर अन्त में कोई वस्तु विद्यमान न रहे, किन्तु 
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- अध्य में रहे तो उसके स्थायित्व की बात नहीं मानी 
जा सकती । आपका शरीर झादिकाल में नहीं था 
झौर भविष्य में भी नहीं रहेगा, मध्यकाल में जो 
इसकी सत्ता है, वह नश्वर अवस्था है | अत: आपको 
इसमें प्रासक्ति नहीं होनी चाहिए । शरीर से 
आसक्ति ही दुःख-सुख का कारण है; जहाँ सुख 
है उसके पीछे दुःख भी लगा ही रहता है । 


देह, मन, बुद्धि, चित्त प्राणादि ग्रात्मा में ग्रारो- 
पित हैं। आप विशुद्ध आत्मा हैं, देहादि पदार्थ 
नहीं । फिर भी आप अपने को कर्ता, भोक्ता आदि 
मान बैठे हैं, जो मूलतः असत्य है । इन भ्रान्तिमूलक 
विचारों से ही श्रापको क्लेश उठाना पडता है | 


इन्द्रियों से इन्द्रियजन्य ज्ञान की प्राप्ति होती 
है। ये सब को अनुभव प्रदान करती हैं। मन 
हमेशा पाँच इन्द्रियों की सहायता से कार्य करता 
है। यह पाँचों इन्द्रियों की सहायता से ही वाहर 
निकल कर बाह्य जगत्‌ का अनुभव प्राप्त करता 
है । वह इन अनुभूतियों के आधार पर नाना प्रकार 
के विचारों की सृष्टि करता है और इनमें उलझता 
रहता है । विचारों के साथ नामरूपों की साँठगाँठ 
है । विचारों के भ्रवरोध से नामरूपादि प्रतीकात्मक 
संसार भी समाप्त हो जाता है। विचारों में जब 
तक स्थैयं है, यह संसार बना ही रहता है। म्रानन्द 
KA मन का स्वभाव है। यह बा 
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' आनन्द Peat है, लेकिन सन्तुष्ट न होने पर एक 
से दूसरे विषय में फिरता है। किसी भी विषय में 
निरन्तर परितुष्टि की श्राशा नहीं की जाती, 'अतः 
मन लगातार फिरता ही रहता है। इस तरह मन 
सदा चञ्चल है । इस चञ्चल मन में वास्तविक. ज्ञान 
का उदय नहीं हो सकता; क्योंकि बास्तविक ज्ञान 
असांसारिक और अतीन्द्रिय है। अब विचारों का 
गतिरोध ग्रौर मन का नाश परमावश्यक है । इसके 
पश्चात्‌ ही ज्ञानोदय होता है । 


मन को अपना दास बना कर रखिए।' यह 
“ आपको स्वामी बन जोय यह बात उचित नहीं। 


योग, इन्द्रियनिरोध, मनोजय आदि की 'सांधंना-.. 


विधि से ज्ञानोदय का मागे प्रशस्त करें और ब्रह्मा- 
नन्द की उपलब्धि करें। साहस और पौरुष का 
आश्रय लें तथा तृष्णा, निराशा ग्रोर पराजय की 
भावना से दूर रहें यदि मन पर आपका ग्रधिकार 
है तो बाह्य संसार आपका कुछ बिगाड़ नहीं सकता | 


आपने जो विगत जन्मों में किया, ag कार्य- 
कलाप संस्कार रूप में आपके भीतर विद्यमान है । 


इन्हें आप भले भूल बैठे हैं लेकिन ये सब चित्त में. 


पुञ्जीभूत El ये अनजाने भी आपकी प्रगति- 
अवगति में योग देते हैँ । यद्यपि वत्तंमान परिस्थि- 
. तियों में आपका सब कुछ बनता है, लेकिन अतीत 
के संस्कार विनष्ट नहीं माने जाते। वे किसी न 
~ किसी प्रकार से ग्रापको सहकार दे ही रहे हैं । 
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` २. मन का विश्लेषण 


यदि ज्ञानेन्द्रियों को वश में किया जाये तो मन 
बहुत ग्रंश में वशीभूत हो जाता है। कुछ काल के 
लिए मन चञ्चल हो सकता है लेकिन फिर यह 
प्रशान्त हो जायेगा । आपकी आज्ञा मानने के 
झलावा इसके पास चारा ही कुछ नहीं रहेगा। 
वरिष्ठ मन अर्थात्‌ बुद्धि में विवेकशक्ति की प्रचुरता 
' रहती है aa: यह चाहे तो भांवनाश्नों को उचित 
पथप्रदर्शन दे सकता है। परन्तु यह पथप्रदर्शन सही 
और समुचित रूप में हो अन्यथा काम बिगड़ जाने 
की भी आशङ्का है | मा 

अहंकार ही मनोजगत्‌ का नियामक है ag 
अहंकार सात्त्विक हो. अर्थात्‌ आत्मबुद्धि से सहकृत 
हो तो आत्मोत्थान में सहायक है अन्यथा नहीं । 


३. आन्तरिक प्रशासन 


प्रत्याहार द्वारा इन्द्रियों के द्वार को. बन्द 
कीजिए । आप अधिकाधिक धारणा-शक्ति को 
प्राप्त कर सकेंगे । इतने पर भी मन इन्द्रिय-सुखों 
में रमा होगा, Wa: मन को भी मस्तक पर, दोनों 
आ वों के बीच ग्राज्ञाचक्र में, स्थापित करना चाहिए। 
मन की एकाग्रता को ASIST | मन को बारम्बार 
ध्यानबिन्दु पर लाइए--वह ध्यानबिन्दु श्राज्ञाचक्र 
हो अथवा ईश्वर का कोई प्रतीक । साधनाविधि 
से मन की तमाम रहिमियों को एकनिष्ठ कीजिए और 


धारणा-शक्ति को बलवती बनाइए । 
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धारणा और ध्यान के निरन्तर अभ्यास से मन 
शान्त झौर सुस्थिर हो जाता है । अहंकार का क्षय 
होता भ्रोर ग्रध्यात्मनिष्ठा बढ़ती है । आपमें 
आत्मिक ज्योति जलती है और आप दिनानुदिन 
आत्मा से एकनिष्ठ भाव स्थापित करते जाते हैं । 
आप योगी और मुनि की पदवी को प्राप्त कर लेते 
हैं। अब आपने श्रात्मनिष्ठ भाव को परिपक्व कर 
लिया होता है और ध्यानविधि से जीवन के ऐहिक 
बन्धन तोड़ चुके होते हैं। ' 


४. सन और आध्यात्मिक प्रगति 


आध्यात्मिक लक्ष्य की प्राप्ति के लिए मन की 
परमावश्यकता है, लेकिन साथ ही साथ यह बाधक 
भी है। वरिष्ठ मन साधना-पथ में सहायक है, 
जबकि कनिष्ठ मन इसमें बाधाएं उपस्थित करता 
है। इन दोनों में शक्ति-स्पर्धा होती है और ज्ञो 
विजयी होता है, आपके व्यक्तित्व पर वह छा 
जाता है। 


परमात्मा ने जीव रूप से भौतिक शरीर में 
प्रवेश किया। यह जीव मन से अपनी मैत्री बढ़ा 
कर सुखदुःखादि का भोक्ता बना । बाहर कोई 
शत्रु या मित्र नहीं, सब कुछ भीतर ही बसते हे | 
सब चञ्चल भावों को नाश करके ही मन की एका- 
ग्रता प्राप्त की जा सकती है और तभी योगी अपनी 


साधना का लक्ष्य ब्रह्मज्ञान प्राप्त करता है। काम- 
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ani, वासनाग्रों से मुक्ति के उपरान्त ही मन 
की शान्ति मिलती है ग्रौर तभी सच्चा सुख 
सुलभ होता है। यह सब कुछ ध्यान से ही प्राप्त 
किया जाता है, अतः मन की किरणों को समेट कर 
ध्यानाभ्यास करना चाहिए। 


—:o:— 


—: २० :— 
मानसिक परिधि 


इच्छा, समाधान, भ्रम, श्रद्धा, दृढ़ता, दुर्बलता, 
सब कुछ मन ही है। 

aqa, पापपुण्य, दुःखसुख, सब कुछ मन 
ही है । | 

मन पल भर में सृष्टि को बना या बिगाड़ 
सकता है । 

मन जड़ है लेकिन परमात्मा से प्रकाश ग्रहण 
कर चेतन बन जाता है । 

मन की सहायता के बिना इन्द्रियाँ अ्रपने श्राप 
कुछ नहीं कर सकती हैं । 

मन ने एक वार विषयानन्द का ग्रनुभव कर 
लिया तो यह सदा इसके पीछे पागल बना फिरता है | 

इस संसार को सुन्दर, असुन्दर, दुःखमय या 
सुखमय, मन दी बनता. है, bollection. Digitized by eGangotri 
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ग्रापके मन का भूत इस संसार के THAT पर 
इन्द्रियों के इशारे से श्रभिनय करता है | 

आपका चेहरा वह सूचनापट्ट है जिसमें मन की 
ृत्तियाँ अपना लेखाजोखा प्रस्तुत करती हैं। 

यदि सारे विचारों का उन्मूलन कर दिया जाय 
तो ‘aa’ के नाम से कोई चीज नहीं रह जाती । 

यदि आप आध्यात्मिक प्रगति में विशेषता 
चाहते हैं तो प्रत्येक विचार का निरीक्षण करें । 

भोगों से इच्छाओं में दृढ़ता और परिपक्वता 
ती है | 

विचारों से इच्छाएं उत्पन्न होती हैँ जिनका 
लगाव विषयों से है । 

:सूक्ष्म इच्छाश्रों के प्रभाव से अनेक योगी ग्रपनी 
साधना से च्युत हुए हैं | 

विगत जन्मों की स्मृतियों से आध्यात्मिक 
प्रगति में बाधा पहुँचती है। 

चित्तवृत्तियों का निरोध ही योग कहलाता है । 

जब मन कार्यशील रहता है तो बुद्धि श्रौर 
अहंकार भी उसका साथ देते हैं | 

Agak कामवासना से सहकृत स्थूल मन 
आध्यात्मिक साधना के adat अनुपयुक्त है | 

जबकि साधक परिपूर्णता को प्राप्त होता है, 
मन. झपने कारण में विलीन हो जाता है | 
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कोण और वौद्धिक झुकाव होता है | Ye 

मन से निकृष्ट वस्तुश्रों के प्रति ग्रनुराग Set 
दीजिए तो यह उत्कृष्ट वस्तुओं के प्रति स्वयमेव 
अनुराग पकड़ लेगा | | i 

गन्दे स्वभाव वाले लोग दूसरों को अपने ही 
मन की कसौटी पर परखते हैं | 

संसार में रहने वाले लोगों के मन की तो पूरी 
तरह सफाई की जरूरत है। उनका तो नंये सिरे से 
पुनरुद्धार करना पड़ेगा | 

बहुत तरह की इच्छाग्रों को भ्रपने में सँजोकर 
रखने वाले राजसिक मन में तो आध्यात्मिक ज्योति 
की आशा रखनी ही नहीं चाहिए । 

चित्तशुद्धि से परत्रह्म के स्वरूप का साक्षात्कार 
होता है । कः 

एक धार्मिक व्यक्ति अपना कारोबार करते हुए 
भी परमात्मा पर अपना चित्त गड़ाए रहता है । 


मन आत्मा की वह शक्ति है जिसे ग्रहण कर 
उसने संसार के विभिन्न नामरूपों में अपनी झाँकी 
प्रस्तुत की है । मन है क्या ? संस्कारों और प्रवृत्तियों 
का सामूहिक नाम ही तो मन है। 

अहंकार ही मन का मूल है। इससे बुद्धि का 
TEX उगता है। सङ्कल्प भौर विकल्प इसकी 


शाखाएं हैँ।, : 
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छान्दोग्योपनिषद्‌ के भ्रनुसार मन भोजन का. 
genia è | 

ध्यानावस्था में क्षणकाल के मनोलय का सुख 
जो प्राप्त होता है, वह मोक्ष तक सहायक नहीं है | 
मन का संथा नाश अर्थात्‌ मनोनाश मुक्तिपद में 
सहायक बनता है । 


झपनी gaga को यथासम्भव न्यून 
कीजिए | विवेक और वैराग्य से मन का शमन 
होता है | 


ज्यादा मिलना-जुलना, बातचीत करना, घूमना 
फिरना, भोजन करना और सोना अच्छा नहीं है । 

झपने आवेश को रोकिए | इच्छाओं श्रौर वास“: 
नाझ्नों पर काबू कीजिए । ध्यान द्वारा अशुद्ध मन 
का नाश कीजिए । ब्रह्मचय का पूर्णाभ्यास कीजिए t 
थोड़े से काम नहीं चलेगा । a ` 


मन के साथ संघर्ष मत कोजिए। धारणा के 
अभ्यास में जोर-जबदेस्ती मत कीजिए | मन जबकि 
उंछल-कूद मचाता हो, इसको बाँधने की चेष्टा 
मत कीजिए | इसे कुछ समय तक उछलने-कृदने- 
दीजिए, थक कर अपने आप विवश हो जायगा । 

पने मन से बुरे सङ्कुल्पों को निकालने के 
लिए बल-प्रयोग मत कीजिए । इससे नुकसान होगा। 
इसे विवेक से शमन कीजिए । 
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भ्रनियमितता नहीं आनी चाहिए । मन जब थक 
जाये, विश्राम कीजिए। भोजन थोड़ा कीजिए 
जिससे प्रातःकाल ध्यान में बाधा न पड़े | 

जप, कीतेन, प्राणायाम, सत्सद्ध, शम, दम, 
यम, सात्त्विक भोजन, स्वाध्याय, ध्यान, विचार, 
झात्मानुसन्धान यह सब मन को जीतने में सहायक हैं | 


— २१ :-- 
मन का विश्लेषणात्मक अध्ययन 


१. भावना और आवेश 


` भय से आत्मसंरक्षण की प्रवृत्ति जागती है। 
श्राप किसी न किसी व्यक्ति या वस्तु से भयभीत 
रहते हैं। आप हर समय अपना बचाव सोचते रहते 
हैं । क्रोध aga की भावना जागती है । आपमें 
क्रोधावेश हो तो प्रतिशोध की भावना जाग्रत 
हो जाती है । कामवासना से प्रजनन की भावचा 
जागती है । आप काम के वशीभूत होकर प्रजनन- 
शक्ति का उपयोग करते हैं। अकेलेपन से समाज 
में रहने की भावना जागती है। आप अकेलेपन से 
ऊब कर कुछ लोगों के बीच रहना चाहते हैं । ATTA 
सम्पत्ति-संग्रह और भोगेच्छा की भावना भी मौजूद 


gt आप संग्रह करते हैं, उपभोग भी करते हैं । 
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अनुभव के पश्चात्‌ चिन्तन की बारी आती है। 
.इन्द्रिय दवारा स्पशे से अनुभव होता है। अनुभव के 
द्वारा सुख, दुःख, मृदुता, कठोरता, MAN, उद्भाव, 
प्रेम, सहानुभूति आदि का प्रत्यक्ष होता. है। जितनी 
भी भावनायें हँ, उन सब को राग श्र द्वेष में 
विभाजित किया जा सकता है । कुछ को हम चाहते 
हैं, कुछ को नहीं चाहते । थावेश यद्यपि अच्छा 
नहीं, लेकिन ईश्वर के प्रेति हो तो भक्ति का रूप 
ले लेता है। इस तरह का आवेश दिव्य भावावेश 
की कोटि में आयेगा, किन्तु निम्न कोटि के आवेश 
लाभप्रद नहीं होते। काम, Tak आवेश को 
[विवेक से दबायाईंजानाइचाहिए | 5 | | 


ag 

प्रस्तुत समय में -जो भाव आपमें प्रकट हैं, वही 
भविष्य में स्वभाव, आदत या प्रवृत्ति रूपेण परिणत 
'हो जायगा । आवेश तो तात्कालिक होता है जबकि 
भाव में अपेक्षाकृत स्थिरता है। किसी व्यक्ति के 
Gaga को देख कर हृदय में जो तदाकार वृत्ति 
जागती है, वही भाव है । यह भाव कला या साहित्य 
में भी ara होता है। शब्दों में परिणत यह 
विचारों का ही रूप है। यह आपकी नैतिक शक्तियों 
का ही प्रतीक"है | 

भावुक व्यक्ति . स्वभाव से ही कोमल होता है | 
उसमें भावुकता का इतना प्राचुये होता है कि वह 
इसी में घिरा :रहता है। यह -भावुकता वरिष्ठ 
घोर कृति पेत पी हो, प्रकार al MA जाती. Bots 
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कामादि-वासनावासित भाव अच्छे नहीं जबकि 
सौन्दयंबोधपरक भाव वरिष्ठ कोटि के माने जा 
सकते हैं। कनिष्ठ भावनाओं की जिनमें प्रधानता 
रहे वह व्यक्ति waa चित्त का होगा। लेकिन 
वरिष्ठ भावनाओं वाला व्यक्ति शान्त, सौम्य और 
गम्भीर रहता है तथा अपनी निम्न वासनाग्नो को 
दवा कर रखता है। यह व्यक्ति उदारचेता, सहानु- 
भूतिपूर्ण तथा उत्तम ग्रादशेनिष्ठ होता है। 


चेतना भी आपकी आध्यात्मिक शक्ति है। यह 
एक ऐसा नाजुक यन्त्र है जिससे तत्काल पता चल 
जाता है कि जो आपने ग्रभी किया ag कहाँ तक 
ठीक या गलत था । यह निःशब्द शरन्तर्नाद है जिससे 
शुभाशुभ मार्गे का संकेत मिलता है । ज़ब कभी 
इसके स्वामी, यानी ग्रात्मा के विरुद्ध कोई कार्य 
सोचा या किया गया, वह जोरदार - विरोध 
करता है । जबकि MAT राजा है, यह चेतना इस 
दरबार का राजदूत है, प्रवक्ता है । अपने दुरुपयोग 
से यह बेकार हो जाता है, यहाँ तक कि विनष्ट भी 
हो जाता है। इसे दुष्टता की प्रेरणा मिले तो यह 
विपरीत काम करने लगता है। लोक में ग्रनेतिक 
प्रवृत्तियों में पड़ कर चेतना नाम की चीज ही नहीं 
रह जाती । उत्तम चेतना साधना-पथिक के लिए 
परमावश्यक है। . 


२. मन बड़ा खतरनाक है 


- मन पर ज्यादा विश्वास न कीजिए, नहीं: तो 
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यह ama के गहन ग्रन्धकार में आपको ला 
डालेगा । काशी-हरिद्वार के पण्डे दो चुल्लू गङ्गाजल 
पिला कर आपको जन्ममृत्यु से छुटकारा दिलाने 
.का वचन देते हें। मन भी ऐसे ही धोखा देता है, 
ag आपको समझाएगा कि साधना में क्या रखा 
है, इसे छोड़ बैठो। संसार में ही सब कुछ है। 
_ इन्द्रियों के भोगों से झागे बढ़ कर कोई सुख नहीं, 
अतः साधना-श्राराधना का चक्कर छोड़ कर संसार 
के मजे लूटो ! लेकिन यदि आप मन के बहकावे 
Hae तो आपका सत्यानाश भ्रवर्‍यम्भावी है | 
'मन-रूपी शत्रु का सामना कीजिए । इसके विरोध 
में प्रवृत्त होइए। मन की वात न मानिए। मन के 
सांथ तादात्म्य न स्थापित कीजिए और इसके 
साक्षी बने रहिए। इसको अलग से देखते. रहिए 
और श्रात्मविश्लेषण करिये । मन लाचार पड़ 
'जायगा और चोर की तरह आपके सामने खड़ी हो 
जायगा | यह कोई विघ्नबाधा उपस्थित नहीं करेगा 
आर धीरे-धीरे ग्रापके शरणापन्न हो जायेगा | 


३. मन के साथ असहयोग - 


विषय-भोग प्रारम्भ में ग्रमृत के समान और 
ग्रन्त में विष के समान होते Fl मन के साथ सह- 
योग मत कीजिए | इससे मन दुर्बल हो कर नष्ट हो 
जाता है । मन के विरुद्ध काय करना चाहिए । यदि 
मन सिनेमा जाने की इच्छा प्रकट करे तो आप 
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आएं | मन जब कभी राग-रङ्ग में लिप्त होना चाहता 
हो, आप अखण्ड कीन में लग जाएं । यह जबकि 
ग्रभक्ष्य पदार्थं खाना चाहंता हो, अथवा अश्लील 
साहित्य पढ़ना चाहता हो, श्राप इसके विपरीत 
काम करें और साधना में चित्त लगाएं | 


४. घृत के समान 


घृत की दो श्रवस्थाएं होती हैं, ठोस और तरल । 
मन भी जव जाग्रतावस्था में होता है तो ठोस होता 
है और जब सुषुप्तावस्था में होता है तो तरल होता 
है । पनी ठोस अवस्था में यह सीमित और स्थूल 
होता है तथा स्थूल पदार्थों का ही अनुभव करता 
है। अपनी तरल श्रवस्था में यह सीमित नहीं रह 
जाता है, ग्रतः जीव शाश्वत दुःख का अनुभव करता 
है। सुषुप्ति अवस्था में अहङ्कार नहीं रहता, इच्छा 
नहीं रहती, रतः अनन्त सुख की अनुभुति होती है | 


५, चावलपिण्ड के समान 


चावल को पीस कर इसे पिण्डगोलक वना दिया 
जाय तो फिर इसके दानों को अलग करना असम्भव 
हो जाता है, वैसे ही सुषुप्ति अवस्था में मन की 
आकृति ठोस हो जाती है, यहाँ पृथक्करण या विभाग 
नहीं बनता! । जाग्रतावस्था में मन बिखरे हुए 
चावल की' भाँति होता है, जहाँ विभाजन सम्भव 
है । जांग्रतावस्था में मन ठोस बफे की भाँति होता 


है जवकि सुषुप्ति अवस्था में तरल जल की तरह!" 
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६. फाउण्टेन पेन के समान 


एक लेखक अपने फाउण्टेन पेन से भ्रनेक पुस्तकें 
लिखता है । wa फाउण्टेन पेन यह अभिमान करे 
कि सारी पुस्तकें मैने लिखीं तो यह अभिमान 
निरथक है । फाउण्टेन पेन तो केवल निमित्त था, 
लिखने का श्रेय तो लेखक को मिलना afer 
वैसे ही आपकी इन्द्रियाँ, मन, बुद्धयादि ईश्वर के 
हाथ में निमित्त हे-करने-धरने वाला तो. ईश्वर 
है, यह भावना ES हो तो विवेक जाग्रत होगा | 


` ७. aaga मन 
- “मन में इतनी उदारता नहीं कि. वह दूसरों के 
दुःख को अपना दुःख समझ सके, वह. दूसरों की 
समृद्धि पर हषं प्रकट कर सके । इसलिए. मन 
कभी. सन्तुष्ट नहीं रहता । वह अनेक वस्तुओं में 
भ्रमण करता है लेकिन पाता कुछ नहीं | 


८. मन की तरङ्ग 


मन-रूपी सरोवर में शुभाशुभ वृत्तियों की तरङ्ग 
उठती गिरती हें । काम, कोधादि मन को aya 
वृत्तियाँ हें जबकि भक्ति, श्रद्धा, विवेक, वैराग्य, 
करुणा, उदारता ग्रादि शुभ वृत्तियाँ हें । निरन्तर 
क्रोध से ईर्ष्या उत्पन्न होती है। भपनी बात पर 
अडे रहने से ग्रहङ्कार जाग्रत्‌ होता है | प्रसामाजिक 


स्वभाव से. मनुष्य लि bas) ath हो। जाता, है... y eG से orri 
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आपकी इच्छाएं समृद्ध होती, मन की शान्तिका 
नाश होता ओर ग्ात्मज्ञान का मार्ग अवरुद्ध हो 
जाता है । अनेक अनैतिक गुणों से मनुष्य में विस्मृति 
का भाव पैदा होता है, जिससे वह क्या कर रहा है, 
सबसे बेभान होकर काम करता है । इस. 
तरह की दु त्तियाँ हैँ जिनका सद्वृत्तियों से दमन 
करना चाहिए | 


— २२ y= 
अहङ्कार समाक्षा 

अहङ्कार, गर्व, अभिमान, जो भी कहिए भविद्या- 
जन्य है। यह आत्मा झौर परमात्मा में भेद उत्पन्न . 
करता है। यह म्रहङ्कार ही जन्म-मृत्यु और सांसारिक 
क्लेशों का स्रष्टा है । यह अहङ्कार अपने को 
शरीर, मन, प्राण और इन्द्रियों के साथ 
संलग्न करता है जिससे-अहंता, ममता, SST ष, 
काम-क्रोध, लोभ-मोह, दम्भ-ग्राडम्बर, भ्रान्ति आदि 
विकार जायमान होते हैं । वासना, तृष्णा, कतृ त्वः 
भोक्तृत्वादि अभिमान सभी अहङ्कार ही से उत्पन्न 
हैं। आप अहङ्कार के सम्बन्ध में समुचित प्रकार 
से समझ-बूझ लें । अहङ्कार के नाश से मन, बुद्धि, 
इच्छाद्वे षादि सब का नाश हो जाता है। 

अहङ्कार सूक्ष्म भी है और स्थूल भी । स्थूल 
की अपेक्षा सूक्ष्म ज्यादा हानिकारक है । किसी 


मत-सम्प्रदाय का ग्रहङ्कार सूक्ष्म होता है । इस प्रकार 
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किसी विशेष मतावलम्बन से ग्रापमें संकीणता 
met है रौर श्राप किसी विषय को व्यापक स्तर 
नहीं दे सकते | अहङ्कार बड़े रहस्यमय ढंग से काम 
करता है, यदि आप बहुत सतक हों झर नित्य 
ग्रात्मानुशीलन करते हों तभी इसे पकड़ कर मार 
सकते हैं । ग्रहङ्कार में मनुष्य अपना ही देश, अपनी 
ही मातृभाषा, अपना ही मित्र-समुदाय आदि को 
पसन्द करता है तथा दूसरों को घृणा की दृष्टि से 
देखता है। ग्रहङ्कार में मनुष्य अपना ही प्रभाव 
दूसरों पर डालना चाहता है, वह अपनी ही पद- 
मर्यादा, घर-परिवार, पत्नी-बच्चों से स्नेह करता 
है। वह. दूसरों पर शासन करना चाहता, वह 


झपने मद में: भूमता गौर दूसरों की उपेक्षा करता... *: 
है। वह अपने को ही सब कुछ समझता और” 
पनी बात पर अड्डा रहता है, दूसरों को उपेक्ष्य 5 ` 


और तिरस्कृत मानता है। 


' `यदि आप आत्मानुसन्धान करें तो यह अहङ्कार 
चोर की तरह सामने खड़ा हो जायगा । साधना- 
विधि से इस अहङ्कार का नाश कीजिए और 
पूर्णत्व पद को प्राप्त कीजिए । यह अहङ्कार जबकि 
व्यापक भ्रहङ्कार के साथ मिलकर नष्ट हो जायगा, 
श्राप परमात्म-साक्षात्कार को प्राप्त HLA | ईश्वर 
को कृपा से आप इस पद को इसी जीवन में प्राप्त 
कर लें ! 

महषि पतञ्जलि ने इस श्रहङ्कार को “अस्मिता' 
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है यह सभी दोषों और श्नान्तियो का मूल कारण 
है, यद्यपि यह अपने में कुछ नहीं फिर भी एक 
तरह से सव कुछ है। अविद्याजन्य ग्रहङ्कार को 
त्याग कर आप सुखी रह सकते हें। त्याग का 
सब से बड़ा स्वरूप अहंकार का त्याग है। इसी 
में सभी त्याग सन्निविष्ट हँ । संसार के सभी पाप- 
तापों का जनक यह अहंकार ही है । इससे मानसिक 
शान्ति और सुख जाता रहता है, Ad: इसका नाश 
करके परम सुखी बनना चाहिए | 


सात्त्विक, राजसिक और तामसिक भेद से 

ग्रहंकार के तीन प्रकार होते हें । में ब्रह्म हँ--यह 
सात्त्विक अहंकार है। मैं राजा हूँ, बुद्धिमान्‌ हूँ, 
सव कुछ जानता हूँ--- यह अहंकार राजसिक है । 
में मुख. हुँ, कुछ नहीं जानता हुँ-यह तामसिक 
अहंकार है । आप कहते हैं, “AS शरीर मेरा है-- 
लेकिन पशु-पक्षी भी यही कहते हैं। वह ग्रविद्या 
है। प्याज के छिलके को एक के वाद एक छीलने 
से जैसे कुछ नहीं बच रहता, वैसे ही “A कोन हूँ 
की समीक्षा कीजिए तो आप ग्रात्मा पर पहुंचेंगे । 
शरीरादि पदार्थ पाँचों भूतों के विकार हैं, इनसे परे 
जो आत्मा है, वही में हूँ । यह स्थूल, सुक्ष्म और कारण 
शरीर तो क्रमशः विराट्‌, हिरण्यगर्भ ओर ईश्वर 
को समपित है, फिर 'में' का सम्बन्ध किससे रहा ? 
कारण से उत्पन्न हर वस्तु असत्‌ है। यह शरीर 
कर्मादि कारण से उत्पन्न है, अतः असत 
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ज्ञान भी असत्‌ है । इसके ज्ञान का अहंकार भी 
mag और अस्थायी Sl जो सत्‌ और स्थायी है, 
वह सच्चिदानन्द ब्रह्म है, भौर वह में हूँ। 


जैसे गाड़ी या नाव चलती है तो हम समझते 
हैं दोनों किनारे के पेड़-पौधे भागे जा रहे हैं, वेसे 
ही शरीर, मन, suka चेतना देख कर हम 
इसको ही वास्तविक चेतन्य मान बेठते हैं। जब 
झाप कहते हैं कि में स्वस्थ हूँ, में भूखा हूँ, में प्यासा 
हूँ तो यह भ्रहन्ता 'प्राण को बोध करती है और 
श्राप प्राण से ग्रपना तादात्म्य स्थापित करते हैं । 
जब आप कहते हैं कि में कामी हूँ, क्रोधी हूँ तो 
झ्रापकी अहन्ता मन को बोध करती है । आप 
परमात्मा से ग्रपना तादात्म्य स्थापित करें तो सभी 
भ्रान्तियां दूर हो जाएं। यदि आप सेनापति को 
परास्त कर दें तो सेना आपके द्वारा परास्त हुई 
ही समझी जायेगी । उसी तरह भाप अहंकार 
का नाश कर दें तो समझिए आपने काम, क्रोध, 
लोभ, मोहादि सभी दोषों को जीत लिया । 


एक भगवद्भक्त साधक अपने को भगवदर्पेण 
करके अहंकार से छुटकारा ले लेता है। वह कहता 
— भगवन्‌, जो कुछ है तुम्हारा है, में भी 
तुम्हारा हूँ, जो तुम चाहोगे, वही होगा ।' वह भक्त 
आत्मनिवेदन-विधि से अपना अहंकार खो देता 
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मात्र है। वह अपने कर्म और कमंफलों को ईश्वरापंण 
करता और सोचता है कि ag संसार-प्रपश्च 
सवंत्र परमात्मा से ग्रोतप्रोत है और जो कुछ 
दृश्यमान है, वह परमात्मा ही है । 


एक कमंयोगी अपने आपको समाज के प्रति 
समर्पित करके अपना अहंकार धो देता है। एक 
ज्ञानयोगी अपनी भौतिक सत्ता को बाधित करके 
AT अहंकार नष्ट कर देता है । नेति-नेति--यह 
भी नहीं, यह भी नहीं, में यह शरीर भी नहीं, 
प्राण, बुद्धि भी नहीं-में परमात्मतत्त्व हूँ, विश्व- 
व्यापक हूँ । इस भावना से कनिष्ठ अहंकार का 
नाश हो जाता है और दिव्य भ्रहंकार की भावना 
eS होती है कि में ब्रह्म हूँ । 


mq सव अपनी साधनाविधि से इस 
मायाजनित तुच्छ अहंकार से अपना दामन Herd 
झौर परम शान्तिपद को प्राप्त करें ! 
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मन अपने में स्वयंप्रकाश नहीं है । चेतन्यस्वरूप 
aren के बिना कोई भी पदार्थ प्रकाशित नहीं 
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रास्ते से बाहर जाता है और अपने को विषयाकार 
परिणत कर लेता है। जैसे कि एक जलाशय से 
जलप्रवाह चल कर खेत में: पहुँचता है तो खेत के 
आकार में अपने को परिणत कर लेता है। बाहर 
जो भी पदार्थ दीख पड़ता है वह मन से ही उद्भूत 
है और फिर मन में ही श्राकर उसका लय होता है। 


- सूर्य की किरणें जिस वस्तु को प्रकाशित करती ` 
हैं, उसी के रूप हो जाती हैं, वेसे ही मन जिँस वस्तु 
को प्रकाशित करता है, उस वस्तु का रूप ही बन 
जाता है। जबकि आँख सन्तरे को देखती है तो AA 
तत्काल नेत्रेन्द्रिय द्वारा बाहर जाकर: सन्तरे का 
रूप धारण करता है और उस वस्तु का ज्ञान प्राप्त 
करता है। केवल इन्द्रिय से वस्तुज्ञान नहीं होता, : 
मन का साथ होना आवश्यक है | इसलिए मन: एक ` 
निमित्त है । fare में बन्द शेर जैसे तइपता है, 
वैसे ही मस्तिष्क में केद मन विकल होता है।यह 
अनेक वस्तुओं के पीछे भागता है। हमारा कर्तव्य 
है कि इसे पकड़ कर परमात्मा में स्थापित करें | 
यदि मन शुद्ध है तो शत्रु भी मित्र-भाव को प्राप्त 
हो जाते हें । शेर या साँप श्रापका कोई नुकसान 
नहीं पहुँचा सकते | विष श्रमृत बन जायगा, ATT 
की लपटें ठण्डी पड़ जाएंगी। यदि एक परमात्मा 
को सवंत्र देखने की ग्रादत बन जाय तो मीरा और 
प्रह्लाद की भांति सर्वत्र श्रापको ईश्वर ही नजर: 
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सन्तुष्ट aie समाहित मन में ज्ञान का उदय 
होता है। इस तरह का मन adat शान्त और 
सौम्य होता है । जो अपनी वर्तमान परिस्थितियों 
में सन्तुष्ट है तथा आगामी सुख-सौकये के लिए 
कम सोचता है, वह व्यक्ति सन्तोषी कहलाता है । 
जो दुःख को प्राप्त करके घबड़ाता नहीं ak सुख 
को प्राप्त करके इतराता नहीं, वह सन्तोषी है। 
जिस मन में सन्तोष की भावना है, वह स्वयमेव पूर्ण 
है, सानन्द है, अनुशासित और एकाग्र है। यह 
झवस्था इच्छाओं के न्यूनीकरण से ही प्राप्त होती 
है। aa: विवेक की शरण लेकर इच्छाओ्रों से पिण्ड 
छुड़ाना चाहिए | जैसे विल्ली का मन छींके पर-- 
आर सर्प का मन सदा मेढक पर रहता है, 
वैसे ही कामी व्यक्ति का मन सदा अशुभ झोर 
झइलील सुखों की WIT रहता है । इन हीन विचारों 
से मुक्त होकर मन को परम-पद कौ प्राप्ति में 
लगाना चाहिए | 


जैसे कुम्हार मिट्टी को अपनी इच्छानुसार 
ढालता है, जैसे स्वर्णकार स्वर्ण को भ्रपनी मर्जी के 
अनुसार गढ़ता है, वैसे ही साधक को चाहिए कि 
वह अपने मन को दिव्यपथ में लगाए। मन की 
कलाबाजियों को समझ-बूझ लीजिए और इस तरह 
घ्यानस्थ होकर बैठिए कि यह आपको दगा न 
दे सके। मन की प्रारम्भिक भूमिका को पहले 
तैयार कीजिए । इसे परिशुद्ध कीजिए तभी तो मन 
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के श्रधिनायक परमात्मा इसमें श्राकर विराजमान 
होंगे। अपने साजबाज की तैयारी कर लीजिए 
जबकि सङ्गीत सम्राट्‌ का श्रागमन होता है। आपकी 
तैयारी में कोई कसर न बच रहे । 


मन को अपने वश में रखिए तो यह आपकी 
सेवा करेगा | मन को वश में रखना ही सब से 
बड़ी शूरवीरता है, अहिंसा ही सव से बड़ा दान 
है, इच्छा्रों का परित्याग ही सब से बड़ा तप है | 
जो आपके जीवन में एकता और समरसता ला 
सके, वही धर्म से भ्रभिहित है। अनुशासित ak 
व्यवस्थित जीवन ही सर्वोत्तम कृतित्व है। 


जैसे महीन रेशमी वस्त्र को सिलने के लिए : 


बहुत बड़ी सुई की जरूरत नहीं है, उसी प्रकार 
स्थूल मन से ईश्वर का साक्षात्कार सम्भव नहीं। 
शुन्य मन को भी शुद्ध मन नहीं कहा जा सकता । 
शून्य मन में कोई विचार नहीं उठता, जिससे कुछ 
बात नहीं बनती । जरूरत है सक्रिय किन्तु एकाग्र 
मन की | जब आपके सामने खाने-पीने की वस्तु 
पड़ी हो, आप श्रपना हाथ वापस लेते हुए कहिए 
कि में किसी इच्छा का गुलाम नहीं हूँ, अतः इसका 
परित्याग करता हूँ, इसका उपभोग नहीं करूँगा । 
इस तरह आपकी संकल्पशक्ति प्रबल होती है। 
जैसे हीरे से हीरा कटता है, वैसे ही मन से मन 
को जीता जाता है। वरिष्ठ मन कनिष्ठ मन को 
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परास्त करता है। मन का स्वभाव बन्दर की तरह 
होता है। इसके पास पर्याप्त सुख-सुविधा हो भी 
तो यह दूसरे प्राप्तव्य के लिए व्याकुल रहता a | 
यह एक वस्तु में रमे रहने का aa नहीं । इसमें 
यह ग्रादत डालनी चाहिए कि यह एकनिष्ठा को 
ग्रहण करे और परम-पद की AIK बढ़े | 


जैसे घड़ी की लटकन इधर से उधर डोलती 
है वैसे ही मन इन्द्दों के बीच भूमता रहता है। 
ध्यान द्वारा इसकी प्रवृत्तियों पर काबू पाइए। 
विचारों को सूक्ष्म करके मन का नाश करना चाहिए 
और मन को परमात्मतत्त्व में लीन करना चाहिए | 
घ्यान द्वारा एक ही परमात्मविचार रह जाता है, 
शेष सब क्षत-विक्षत हो जाते हँ । यही एक विचार 
समाधि तक ले जाता है | 


इस समाधि-पद के लिए मन को तैयार कीजिए । 
अपनी इच्छाओं को न्यून कीजिए । प्रत्याहार द्वारा 
इन्द्रियों के द्वार बन्द कीजिए । मन की बात मत 
सुनिए । यह तो ग्रज्ञानी है जो विष का प्याला 
ही पसन्द करता है। यह तो शिशु है जो कुएं की 
तरफ बार-बार झाँकता है। यह तो पतङ्गा है जो 
अग्नि में अपनी आहुति डालने को उतारू है | 


विनम्रता का सबक लीजिए । सूखे ज्ञान की 
डींग मारना निरी बेवकूफी है । कोरा पण्डित छल- 


कपट से भरा होता है | उसमें नेतिक गुण लेशमात्र 
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भी नहीं रहते । उसके जीवन में दुःख भरे होते हैँ 
और वह अपने कोरे पाण्डित्य के मद में कुछ समझता- 
बूझता नहीं है । ऐसे पाण्डित्य से रत्ती भर लाभ नहीं 
है। ऐसे पाण्डित्य को दुर झिड़किए। farcis 
अहंकार का टोकरा सिर से उतार फेंकिए । अपना 
अहंकार भूल कर श्रन्दर की ज्योति की लौ में अपने 
को एकनिष्ठ कीजिए । 


— छर 


— २४ :— 
संयम की सीख 


मन दुर्बेल है। इन्द्रियाँ प्रबल हैं । Ka 
बन्धन और भी दृढ हैं। इन प्रतिकुलताश्ों के बीच 
आप किकत्तेव्यविमृढ़ बन जाते हैं। आध्यात्मिक 
साधना से ही आप परम शान्ति लाभ करते हैं। 
जप, ध्यान, कौन, स्वाध्याय आदि के द्वारा भौतिक 
तृष्णाओं का सामना किया जाता है। इन सभी 
तृष्णाओ्रों से पृथक्ता का नाम उपरति है। मन की 
एकाग्रता का नाम समाधान है। मन को अन्तमुख 
रखना शम है । इन्द्रियों को भ्रन्तमुं ख रखना दम है। 


किसी महापुरुष का उपदेश तो सिर्फ दश प्रति- 
शत के बराबर है, इस पथ पर चलने में नब्बे 
प्रतिशत अपने परिश्रम की आ्रावश्यकता है। बुद्धि 
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की सूक्ष्मता नब्बे प्रतिशत स्मरण-शक्ति की तीव्रता 
से परिभाषित है। इन्द्रियों के विषय झापको ग्राक- 
बित करते हैं तो आप उधर से उदासीन रहना 
सीखें । इन्द्रियों के विषय में भगवान्‌ राम या कृष्ण 
को देख पाना तो बड़े योगियों से ही सुलभ है 
झौर साधारण साधक ऐसा कँसे कर सकते हैं ? 
झकर्तापन और श्रभोक्तापन तो वेदान्तियों और 
भक्तों के लक्षण हैं | 


ईश्वरीय अनुकम्पा से आपके जीवन में कोई 
मोड़ भ्राता है तो ग्राप उससे असन्तुष्ट मत होइए | 
आपको पता नहीं ईश्वर आपसे क्या करवाना चाहता 
है । ईश्वर के प्रति सर्वेतोभावेन अ्रपना समर्पण 
करना चाहिए गौर वह जिस स्थिति में ग्रापको 
रखे, आपको शिकवा-शिकायत नहीं करनी चाहिए | 
कामविकार से सारी आध्यात्मिक साधना का 
सत्यानाश हो जाता है । इससे किसी प्रकार मुक्ति 
पाइए । जिस निमित्त से यह श्रापमें अपनी 
विकरालता धारण करता है, उसे दूर कीजिए | काम- 
विकारपरक संगति का त्याग कीजिए। इस कोटि 
के साहित्य को भी मत पढ़िए। ईश्वर पर निर्भर 
रहिए झौर उनसे आदेश के लिए प्रार्थना कीजिए | 


देह को आत्मा मानना अविद्या है। इस देहात्म- 
बुद्धि से ही देह के पालन-पोषण झर सुख-सोकयं 
की भावना जागती है । श्राप अधिकाधिक देहवासना 
में लिप्त होते जाते Fl इसे नाश करने में भी भय 
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लगता है और साधक निरन्तर इसमें घिरता ही 
जाता है। लेकिन Tak तो करना ही पड़ेगा। 
जेसे बालक बार-बार गिर कर भी उठता ही है 
वेसे ही साधक के लिए गिर कर उठना कोई लज्जा- 
स्पद बात नहीं । विजय तो अन्त में मिलेगी, इसमें 
क्या सन्देह है। कभी-कभी ऐसा भी होता है कि 
आप सोकर उठते ही भ्रपनी किसी विषम समस्या 
का समाधान पा लेते हैं। जब ग्राप बिस्तर पर गये 
थे, तभी अवचेतन मन आपके लिए काम करता रहा | 
इसमें ada के सब संस्कार संग्रहीत होते हैं ग्रौर 
यह्‌ WI सामने कितने ही पुराने रहस्यों को खोल 
कर प्रस्तुत कर देता है। 


मन को दूषित न होने देना चाहिए। इसे 
समझाना चाहिए कि कामुक विचार से हानि ही 
हानि है । इसके फलस्वरूप याने वाली भावी 
आपदाओं को सोच कर चलिए और अशुभ विचारों 
को अपने मन में न पालिए, अपने मन को शान्त 
रखिए और उसमें भ्रात्मिक विचार को प्रमुखता 
देते रहिए। सभी नदियाँ सागर में, सभी स्पश 
त्वचा में, सभी स्वाद जिह्वा में, सभी घाण नासिका 
में, सभी वर्ण नेत्र में, सभी शब्द कानों में, सभी 
विचार मन में, सभी ज्ञान हृदय में, सभी काये 
हाथों में, सभी सञ्चार पाँवों में ग्रोर सभी वाक्‌ 
वेदों में आश्रय लेते हैं। इसी तरह सभी man 
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यदि जीव भावना को सत्य माना जाये तो 
मुक्ति कभी नहीं मिल सकती । यह जीव तो मुक्त 
होकर परमात्मभाव को प्राप्त कर लेता है। 
यदि अलग सत्ता को मान्यता दी जाये तो इसे 
अविद्या कहेंगे । जीव की कोई पृथक्ता होती नहीं, 
ग्रापकी भ्रविद्या जीव को जीवरूपेण संज्ञा देती है । 
वास्तव में उपाधियुक्त जीव की ब्रह्म से भिन्न कोई 
सत्ता नहीं है । इस सत्ता का निराकरण करके जीव 
को सर्वथा ब्रह्मस्वरूप ही मानना चाहिए | 


योगाभ्यास करते हुए आपको लौकिक सिद्धियाँ 
प्राप्त होंगी, जैसे दिव्य गन्ध, शब्द, दृश्य, स्पश, स्वाद 
और शीतादि भाव | इन सब का परित्याग करना 
चाहिए । इनमें उलझ जाने से योगमागे में आप 
आगे नहीं बढ़ पायेंगे और अपना लक्ष्य पूरा नहीं 
कर सकेंगे । इनसे पीछा छुड़ाते हुए आगे वढिए 
आर बढ़ते चलिए कि आप निर्वाण-पद प्राप्त कर 
सकें। वाणी और इन्द्रियों का नियमन करते हुए 
प्रात: और सायं ध्यानाभ्यास कीजिए । आपका मन 
समाहित होगा और झाप परमार्थे-लाभ AT | 
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मन अत्यधिक वेग से चक्राकार घुमता है। यह 
प्रत्येक क्षण नये विचार की सृष्टि करता है। सूक्ष्म 
प्राणों के साहचयं से इसमें प्रधिकाधिक गति मिलती 
है, अतः प्राणायाम के अभ्यास से इसमें न्यूनता 
सम्भावित है। प्राणायाम में सिद्धि प्राप्त करके मन 
को पूर्णतया वश में किया जा सकता है। 


मद्यपान, मांसाहार, राजसिक भोजन, सिनेमा, 
उपन्यास पढ़ना, भ्रश्‍लील गीत, अश्लील हृद्य, 
ग्रश्‍लील बातत्रीत, कुसंग आदि के प्रभाव से मन 
को चक्राकार भ्रमणवृत्ति और भी बलवती होती 
है । इसके विपरीत फलाहार, सात्त्विक भोजन, 
सत्संग, स्वाध्याय, एकान्तवास, जप, ada, 
एकाग्रता, ध्यान, ग्रात्मानुसन्धान इत्यादि के प्रभाव 
से यह चक्राकार भ्रमणवृत्ति न्यून होती है । इच्छाएं 
जितनी ही कम होंगी, मन उतना ही कम“घुमेगा । 
एकदम इच्छाराहित्य की अ्रवस्था प्राप्त कीजिए, 
प्रापका मन परिशान्त हो जायेगा । एक धनी 
व्यक्ति सभी सुखों के बीच रहता हुआ भी हजारों 
विचार और समस्याग्रों के कारण अशान्त रहता 
है। जबकि एक साधु गरीबी में रहता है लेकिन 
उसका मन शान्त है। कारण कि उसके न कोई 
इच्छा है, न कामना, न विचार और न कोई समस्या । 


(८८ ) 
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अपनी इच्छाओं के तानेवाने को न्यून करना 
कोई रोज-दो-रोज का काम नहीं है । इसमें संघर्ष 
की आवश्यकता है और समय की । आप अभ्यास 
करें, अपनी योग्यता का परिचय दें, कालान्तर में 
इच्छाओं के अभाव में आपको सुखानुभव होगा | 
जैसे नीबू को निचोड करके छिलका फेंक देते हुँ, 
aa ही मन से विचारों को निचोड डालिए । जैसे 
दाँत को कमजोर करके वाद में उखाड़ दिया जाता 
है, वैसे ही विचारों को न्यून करते-करते इन्हें खत्म 
कर दीजिए । फिर भी सावधानी की झ्ावश्यकता 
है । साँप के सिर पर डण्डा मारिए, वह अचेत हो 
कर पड़ जाता है। कहीं उसे मरा समझ कर AT 
उसे छूने जायें तो वह सिर उठा कर काट लेगा। 
वैसे ही विचारों को विवेक पूर्वक मारना चाहिए, 
दवा कर अस्थायी मृत्यु की अवस्था में रखना 
ठीक नहीं । 


पहले पहल मन को किसी एक विषय पर स्थिर 
करना मुश्किल पड़ता है । शुरू में तो ऐसा करना 
चाहिए कि विचारों की सांख्या घटा कर सिफे एक 
विचार पर मन को केन्द्रित करें। यदि आप गुलाब 
के फूल के विषय में विचार करते हुँ तो फिर एक 
ही विषय पर विचार करते जायें ( गुलाब के सम्बन्ध 
में जितने भी विचार आयें बस उन्हीं को ले कर 
सोचिए | गुलाब कितने प्रकार का होता है, यह 
संसार के किन-किन खण्डों में प्राप्त होता है, यह 
कैसे उत्पन्न होता है ओर किन-किन प्रयोगों में 
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भ्राता है-सब कुछ सोच जाइए | सिर्फ गुलाब 
के विषय में ही सोचिए । कोई और शाक- 
सब्जी की बात मन में vara दीजिए। मन को 
निरुद्वेश्य घूमने-फिरने मत दीजिए । इस तरह मन 
किसो एक लक्ष्य पर ग्रा कर टिकेगा । 


मन में जितने कम विचार होंगे उतनी ही 
अधिक शान्ति और मानसिक सामथ्यं आपने प्राप्त 
किया । मान लीजिए आपके मन में प्रति घण्टा 


एक सौ विचार आ कर जाते हैं; यदि घटाकर ' ., 


इसे नब्बे कर सकें तो समझिए आपने दस प्रतिशत 


सफलता प्राप्त की । मन में जितने कम विचार, 
होंगे, शान्ति श्रौर मानसिक सामथ्यं उतना ही. 


झधिक होगा। एक विचार भी मन से घटता 3 
तो उतने भ्रंश में मानसिक शान्ति समृद्ध होती है । 
यह सब रहस्य भले ही प्रारम्भ में आपको समझ 
न आये किन्तु बुद्धि की सूक्ष्मता बढ़ने पर सब कुछ 
समझ में ग्राने लगेगा। आध्यात्मिक विकास का 
मापक यन्त्र सब में विद्यमान है। आपके मन से 
एक विचार घट गया है, यह सूचना उस यन्त्र में 
अङ्झित हो जाती है । इसके फलस्वरूप जो आपमें 
मानसिक सामर्थ्यं की प्राप्ति हुई, यह भी उस यन्त्र 
सें निशत हो जाता है। मन से एक विचार के 
घट जाने से दूसरे विचार के घटाने में सहायता 
मिलती है और तदनुकूल शान्ति और मानसिक 


BERI. Data NAK होती है al Digitized by eGangotri 


आध्यात्मनिष्ठा &१ 


जैसे छिपकली की पूंछ काट दी जाये तो वह 
कटी हुई पूछ काफी देर तक फड़फड़ाती रहती 
है । कारण कि प्राण का कुछ तत्त्व उसमें विद्यमान 
है । लेकिन एक-दो मिनट के वाद वह निष्प्राण हो 
कर स्थिर हो जाती है। वैसे ही जब आप विचारों 
का वध करेंगे तो ये कुछ काल तक तड़फड़ाएंगे; 
लेकिन वाद में निष्प्राण हो जायेंगे। जैसे डूबे हुए 
को कुछ भी मिल जाये तो उसे पकड़ कर पानी से 
ऊपर ग्रा जाने की कोशिश करता है, Ta ही मृतप्राय 
विचार अपने अस्तित्व में वापस आने की कोशिश 
करते हैं। परन्तु आप साधनापथ में हढ़ रहें तो 
इनकी दाल नहीं गलने की । ये घी-विहीन चिराग 
की भाँति बुझ जायेंगे । सैनिकगण जैसे अपने शत्रुओं 
को चोरद्वार से दुगं में घुसते देखते हें तो एक-एक 
कर उनका काम तमाम कर देते हें, वेसे ही विचारों 
के इन शत्रुओं को फिर से मन के भीतर cit 
gare न दीजिए । इनका काम तमाम कीजिए । 


हीन विचारों से लड़ने-झगड़ने में समय का 
अपव्यय न करना पड़े, इसके लिए उत्तम विचारों के 
परिपालन व सम्पोषणविधि बड़ी कारगर सिद्ध 
होती है। आप अपने में क्षमा, उदारता, करुणा, 
मुदिता झादि गुणों को ही बढ़ाते चले जायें । इनके 
विपरीत जो अशोभन गुण हे, वे सुविधा के अभाव 
में बढ़ नहीं पायेंगे और इस तरह आपका मन बुरे 
विचारों से सदा खाली ही रहेगा | 
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विचार से मनुष्य बनता है । मनुष्य सभ्यता 
का निर्माण करता है । व्यक्तिगत जीवन से ले कर 
समष्टि संसार तक की समस्त घटना के पीछे एक 
विराट्‌ विचारशक्ति काम कर रही है । सभी अनु- 
सन्धान एवं आविष्कार, सभी धर्म AR दर्शन, 
सभी निर्माणकारी एवं विधेयक तत्त्वों के पीछे 
विचारशक्ति का हाथ है। विचार शब्दों में व्यक्त 
होते तथा कार्य में परिणति लेते हैं । इसी लिए कहा 
जाता है कि जैसा आप सोचते हैं, वैसा ही बन 
जाते हैं । 


हर नयी सभ्यता का शिलान्यास विचारशक्ति 
पर ही होता है। ऐसी एक सभ्यता का निर्माण - 
किया जाना चाहिए जो मानवता को शान्ति, 
समाज को उत्कर्ष तथा व्यक्ति को मुक्ति दे सके। ` 
इस सभ्यता के निर्माण के लिए वैसी विचारशक्ति 
का संपोषण करना पड़ेगा जो मन के लिए शान्ति- 
दायक, हृदय के लिए दिव्य गुणों का भण्डार, मित्र- 
समुदाय के लिए सेवाभाव तथा ईश्वर के प्रति प्रेम 
का ग्रादशे प्रस्तुत कर सके । आज हम विघटनात्मक 
प्रवृत्तियों में जितना धन और समय की बरबादी 
कर रहे हैँ, उसका एक अंश भी रचनात्मक विचार 
में लगाए होते तो अभी ओर इसी क्षण एक अभिनव 
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सभ्यता का प्रादुर्भाव हो गया होता ay aga 
आर तथाविध नाना प्रकार के विध्वंसात्मक आवि- 
ष्कारों से मानवता विघटन की ओर बढ़ रही है | 
इससे जनवगं की सम्पत्ति, पारस्परिक सहमग्नस्तित्व 
की भावना, विश्वमेत्रीवाद आदि का नाश हुआ 
झौर भय, घृणा, संकीणंहदयता, मानसिक भ्रसन्तु- 
लन, शारीरिक दुर्वेलता आदि दोषों का संप्रसारण 
हुआ | 


अध्यात्म, धर्मनिष्ठा, जीवनोपयोगी दर्शन ails 
के प्रति जाग्रति वढ़ाइए । दार्शनिकों और सन्त- 
महात्माश्रों के उपदेशों पर कान दीजिए, क्योंकि 
ये ही समाज के वास्तविक हितचिन्तक हँ। ये जो 
धर्मदर्शनादि में अनुसन्धान करते हैं, अध्यात्म तत्त्व 
का प्रचार करते तथा Yes विचार दुर्ग का निर्माण 
करते हैं, उनमें सहायता देनी चाहिए। अदलील 
साहित्य पर रोक लगायी जानी चाहिए। युवकों 
के मस्तिष्क में समुन्नत विचार श्रोर भ्रादर्श को 
प्रवेश देना चाहिए । हत्यारों, चोरों, ठगों आदि को 
कानून दण्ड देता है। लेकिन सबसे बड़े दण्ड के 
भागी वे माने जाने चाहिए जो स्वयं दुष्ट हें भ्रोर 
दूसरों में दुष्टता का विचार भरते हैं । ऐसे लोग बहुत 
से हत्यारों, चोरों और ठगों के बराबर हैं, क्योंकि 
ये बहुत सी हत्याओ्रों में अप्रत्यक्ष हाथ रखते हें । 
Img विवेक-रूपी धन को चुराते हैं। ये सञ्जी- 


वनी सुधा के नाम पर विष देकर आपको ठगते हे । 
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नयी सभ्यता का कानून इन ग्राततायियो के प्रति 
कठोरता से पेश झायेगा। नयी सभ्यता में धर्मे, 
दर्शन और आध्यात्मिक विचारों में पलने के लिए 
लोगों को सुविधाएं मिलेंगी । इन सब विषयों का 
अध्ययन छात्रावस्था में अनिवाय कर दिया जायेगा। 
इन सब विषयों में अनुसन्धान करने वालों को 
पारितोषिक और छात्रवृत्ति प्रदान की जायगी । 
झपने स्वरूपज्ञान की प्राप्ति ही जीवन का लक्ष्य 
है । नयी सभ्यतामें इसके लिए पूरी व्यवस्था रहेगी | 


नयी सभ्यता में नित नये निर्माणकार्यो के प्रति 
लोगों को प्रोत्साहन मिलेगा । इसमें लोग धर्मानु- 
मोदित जीवन यापन करेंगे। इस नयी सभ्यता में 
लोगों की 'परस्पर भावयन्तः' भावना को शुभ संज्ञा 
दी जायेगी, सर्वात्मभाव ate विश्वात्मभाव का 
HAT सुचारुरूपेण सुरक्षित रखा जायेगा | निष्काम 
सेवा, जनहितपरायणता आदि देवी सिद्धान्तों की 
जहाँ प्रमुखता होगी, वह युग महान्‌ होगा । हम 
इस प्रकार की नयी सभ्यता क्रे निर्माण के प्रति ग्राज 
से ही यत्नशील हों । 
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मन की प्रवृत्तियां 


मन ही माया का साक्षात्‌ रूप है। यह संसार 
माया से आच्छादित है। दूसरे शब्दों में यह संसार 
मन से आच्छादित है । मन के भौतिक संकल्प- 
विकल्प संसार में बन्धन की सृष्टि करते हैं। अपने 
उत्तम संकल्प-विकल्पों द्वारा इस माया से उद्धार 
मिलता है । 


इन संकल्प-विकल्पों से ही दुःख-सुख की सृष्टि 
होती है श्रौर यह दुःख-सुख ही संसार है। मन में 
एक क्षण कामक्रोधादि के विकार ग्राते हैं तो वह 
दूसरे क्षण इन सबसे परे अपने को अनुभव करता 
है । मन परिणामी और परिवर्तनशील है, जो 
श्रपरिणामी और चिरन्तन है, वह ग्रात्मा है । ग्रतः 
श्रात्मज्ञान से ही मनुष्य सुखी होता है। अपना 
कर्तापन, भोक्तापन को छोड़ कर शुद्ध गुणातीत 
आत्मा को पहचानिए और इसके ज्ञान से मुक्तिलाभ 
कीजिए | 


इच्छाएं ही मृत्यु हैं और इच्छारहित ग्रवस्था 
ही अमरपद है। इच्छाम्रों से मन की शान्ति का 
विनाश होता और ज्ञानमार्ग अवरुद्ध होता है । परि- 
पूर्ण दिव्य जीवन के लिए इच्छाओं से पिण्ड छुड़ाना 
आवश्यक है। बुरी इच्छाश्रों को सदिच्छाओं से 
जीतिए । अशुभ विचारों पर शुभ विचारों को छा 
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जाने दीजिए । यह साधना बड़ी सरलता से आपको 
दिव्य पथ से जीवन्मुक्ति की ओर ले जायेगी । 


त्याग और वैराग्य से मन की प्रवृत्तियों का 
स्थायी दमन हो जाता है। इसके घूमने फिरने के 
सभी क्षेत्र बन्द कर दिये जायें तो यह अपने स्वरूप 
पर निष्ठावान्‌ होने में विवश हो जाता है। अतः 
त्याग और वैराग्य की भावना को समृद्ध कीजिए 
झर सोचिए कि संसार के चल पदार्थो से मुक्ति 
भी वास्तविक मुक्तिपद में सहायक मात्र है, वास्त- 
विक मुक्ति तो ध्यान और निदिध्यासन से 
मिलती है । 


मन-रूपी वृक्ष को काट कर संसार और जन्म- 
मृत्यु के बन्धन को काट डालिए। मन-रूपी वृक्ष 
को विनष्ट कर सभी sama aa का 
उच्छेदन कीजिए और परमात्मपद को प्रशस्त 
कीजिए । अपनी कामादि वासनाओं को नियन्त्रण 
में रखना सीखना चाहिए । इन्हें अपनी उंगली के 
इशारे पर नाचने के लिए विवश करना चाहिए | 
अशुभ विचारों को मन से दूर चले जाने को ग्राज्ञा 
देनी चाहिए और सक्षम होना चाहिए कि उन्हें 
बहिष्कृत कर ही दे। मन वह चोर है जिसने आपके 
आत्मिक वैभव को चुरा कर आपके समक्ष संसार 
के चल पदार्थो को डाल रखा है और आपको JAT 
रखा है । ग्रपनी पाँचों इन्द्रियों को सिर उठाने की 
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होती हैं और इनकी स्वतन्त्रता से मन में दुविचार 
प्रवेश करते हैं जिनसे सारे maa सृष्टि 
होती है। 

मन ही सारा संसार है। मन ही पाँचों भूत है । 
यही बन्धन है, मुक्ति है, सब कुछ है। जिसने मन 
को काबू में कर लिया है उसने विश्वविजय प्राप्त 
कर ली है। मन की कलाबाजियाँ जिसकी समझ 
में ग्रा गयी हैं, उसके लिए घर वन के समान है, 
वह वन में जाकर क्या करेगा ? मन को दासभाव 
में रखना चाहिए। अपना सेवक ae ग्रनुगामी 
बना कर पालना चाहिए । मन ही वह सेतु है जिससे 
दिव्यता के राज्य में प्रवेश पाया जाता है। मन 
का सदुपयोग करना सीखने से जीवन की जटिल 
समस्या सुलझ जाती है। मन ही वह निमित्त है 
जिससे इन्द्रियों का परिचालन, भौतिक श्रोर ATAT- 
त्मिक ज्ञान की उपलब्धि तथा संसार और संसार 
से परे तत्त्व का ममे समझ ग्राता है । मन को अपना 
अनुचर बना कर सभी रहस्य खोले जा सकते हैं । 
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मन की दार्शनिक समस्या 
भूमिरापोऽनलो वायुः खं मनोबुद्धिरेव च | 
अहंकार इतीयं मे fret प्रकृतिरष्ठधा ॥ 
सांख्यदशन के अनुसार अहंकार या अस्मिता 
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को अष्टधा--भाठ ग्रद्धों वाली कहते हैं; जिसमें 
मन भी अवयवभूत है। मन एक शब्द है जिसका 
सन्तोषजनक उत्तर आज तक मिला नहीं । लोगों 
ने हवाई बातों से इसका स्पष्टीकरण करना चाहा 
है; परन्तु कोई यह न कह पाया कि मन 'इदमित्थम्‌' 
Ql मन की प्रवृत्तियां अनेक हैं, जैसे इच्छा, द्वेष, 
संकल्प, ज्ञान, स्मृति ग्रादि। मन की इच्छाशक्ति 
जब क्रियमाण होती है तब जीवन में आचारपक्ष 
बलवान्‌ होता है । वैसे ही, जब ज्ञानशक्ति क्रियमाण 
होती है तो संकल्पविकल्मों पर प्रभुत्व मिलता है । 
इन दोनों शक्तियों के प्रवाह के भी अनेक मार्ग al 
मन कभी श्रन्तमु ख होता, कभी बहिमु'ख होता, 
कभी व्यापक भाव ग्रहण करता और कभी अवचेतन, 
अतिचेतन तथा अध्यात्मविद्‌ रूप में भ्राता है । 


लेकिन मन का विषय सदा संकल्पविकल्प है I 


ssi? 


मन का वास्तविक निवास सहंल[र”चक्र है। 
भपनी इच्छाओं से ही aa Ae al “दूषित किया 
है। शुद्ध ब्रह्म ने जीव भाव को प्राप्त करके भ्रपना 
शुद्धत्व खो दिया है। यह एक समस्या है जिसका 
सन्तोषजनक समाधान राज तक मिला नहीं यह 
भरन अब तक रहस्य ही बना हुआ है । सीमित 
बुद्धि से उस तत्त्व का ज्ञान कैसे सुलभ हो जो बुद्धि- 
तत्त्व से परे है। सहज अनुभूति को प्राप्त करके 
ज्ञानवान्‌ बनिए तब झापकी समस्या का समाधान 


मिल सकेगा । | 
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गुरुशिष्य-संवाद ९६ 


एकाग्र मन से श्रात्मिक राज्य की महिमा का 
अवलोकन किया जाता है। जैसे सूर्य की किरणें 
सर्वत्र अपना प्रवेश ले लेती हैं वैसे ही एकाग्र मन 
की किरणें प्रकृति के हर रहस्य को खोल कर स्पष्ट 
कर देती हें । आपकी बुद्धि जितना ही व्यापक भाव 
ग्रहण करती है, उतना ही श्राप जीव, जगत्‌ में 
एकत्व का ज्ञान दृढ़ करते रहते हैं । राप पायेंगे कि 
यहाँ कोई वस्तु मृत नहीं है, सब में चेतना है, सब में 
प्राण है, सब AAT की भ्रनुस्यूति है | 


जिसे श्राप स्वर्ग यां अपवर्ग कहते हुँ, वह विचारों 
का जगत्‌ है। यहाँ कोई gaa नहीं, क्योंकि 
झाप जो चाहते हैं यहाँ संकल्पमात्र से मिल जाता है | 
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गुरुशिष्य संवाद 
शिष्य : हे गुरुदेव ! क्या में मन के सम्बन्ध 
में संक्षेप में ग्रापसे कुछ पूछ सकता हूँ ? 


गुरु : मन प्रकृति से जन्य है और विचारों का 
पुञ्ज है । मन इन्द्रियों से अपना सम्बन्ध जोड़ कर 
भोगों में सुखानुभूति प्राप्त करता है । मन आत्मा 
झौर परमात्मा के बीच विभाजक रेखा है। यह 


co. RBA cen TS, 'पुरुमात्मा से 
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मिलन निःसन्देह सम्भव है। मन की सांसारिक 
वासनाश्रो का विनाश किया जा सके तो आत्म- 
साक्षात्कार सुलभ होता है। मन संसार रूप में अपने 
को प्रकट करतां है । यह जगत्‌ मनोमात्र है--मनः 
कल्पित है । सुषुप्ति अवस्था में मन नहीं रहता 
अतः वहाँ संसार भी नहीं रहता । विवेक-वैराग्यादि 
मन के शत्रु हैं, मन इनसे घबड़ाता है। मन यदि 
प्रात्माभिमुख हो तो यह आत्मस्वरूप बन जाता है, 
यदि बहिमु ख हो तो सकल संसार का TIS रच 
लेता है । मन पल भर में संसार को बना या बिगाड़ 
सकता है । मन को झात्मनिष्ठ करो, झात्म- 
साक्षात्कार की प्राप्ति होगी । 


शिष्य : हे गुरुदेव ! मन बहुत उछलकूद 
मचाता है । इसे रोकने के लिए क्या उपाय किया 
जाय ? मैं तो aa परेशान हूँ । | 


गुरु : वैराग्य का भ्रभ्यास, धारणा तथा ध्यान 

की विधि से मन के संकल्प gaat झौर एकसूत्रित 
होते हैं और मन शनैः शनैः भ्रपनापन खो बैठता है । 
ईश्वर और गुरु की कृपा से मन अपेक्षाकृत शीघ्रता 

से वशीभूत होता है। वैसे मानव-प्रयत्न ही इसके 
लिए पर्याप्त नहीं है । योगविधि झौर ज्ञानानुमोदित 
श्रात्मविचार से भी मन को वश में किया जाता 
है। भक्तिभाव से प्ररित होकर समग्र जनसमाज 
की निष्काम सेवा से भी मन को वश में किया जाता 
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प्राप्त करो झौर मन को जीतकर भगवत्तत्त्व के 
विज्ञ बनो । 

शिष्य : हे गुरुदेव ! संकल्प क्या है और 
इसका क्षय केसे किया जाता है ? 

गुरु : मनोवृत्ति या मन का स्वभाव संकल्प 
कहलाता है। तामसिक और राजसिक संकल्पो से 
संसार मिलता है जबकि सात्त्विक संकल्पों से मुक्तिपथ 
में प्रकाश । जब सभी संकल्पों का नाश किया जाय 
तो परमात्मतत्त्व की प्राप्ति होती है । 

शिष्य : हे गुरुदेव ! अहंकार के बारे में कुछ 
समझाइए | 

गुरु : झहंकार भ्रहंभावना या ममता को कहते 
हैं जिसकी उत्पत्ति माया से हुई है । यह ग्रहंकार 
जीव को सैकड़ों नाच नचाता है और अविद्या में 
सदा डाले रहता है। इस ग्रहंभाव को सांसारिक 
निष्ठाओं से हटा कर अध्यात्म से जोड़ना चाहिए 
जिससे यह झपने विशुद्ध रूप में आकर आत्मज्ञान 
में सहायक हो । 


—; ३२० २? 
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१. साक्षिभावना 


मन की वृत्तियों से तादात्म्य स्थापित कर ATT 
ख उठाते हैं। उन्हें अलग से देखिए--साक्षिमाव 
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अपनाइए--ये वृत्तियाँ आपके लिए बन्धनस्वरूप 
नहीं बनेंगी । जव श्राप किसी व्यक्ति को उदर पीड़ा 
से कराहते हुए पाते हैं तो वह पीड़ा श्राप अपने में 
महसूस नहीं करते, क्योंकि पीड़ा के साथ आपका 
तादात्म्य नहीं था। कदाचित्‌ वह पीड़ा आपको 
स्वयं हो तो श्राप भी कराहने लगेंगे; क्योंकि 
आब पीड़ा से ग्रापने तादात्म्य स्थापित कर लिया । 
यदि आप अपने को मन, बुद्धि, शरीरादि न मानें 
तो इनसे आपका तादात्म्य न बने और इनके सुख- 
दुःख ्रापको पीड़ित या प्रसन्न न कर सके । श्रतः 
निरन्तर सोचना चाहिए कि मैं दुःखसुख का भोक्ता 
जीव नहीं बल्कि साक्षी चेता सच्चिदानन्दस्वरूप 
gi साक्षिभाव को अपनाकर संसार के दुःखसुखों 
से परे जाने का यही उपाय है । 


२. ब्रह्मविचार 


मन के साथ दङ्गा-फिसाद नहीं करना चाहिए | 
इससे समय श्रौर शक्ति का अपव्यय होता है। 
निरन्तर ब्रह्मचिन्तन और निदिध्यासन करना 
चाहिए। मन हवाई किले बाँध कर संसार में 
उलझता है Ik विवेक का दामन पकड़ कर यहाँ 
से मुक्त होता है। मन ही बन्धन AR मोक्ष का 
कारण है । ae! का मार्मिक प्र समझकर ज्ञानाग्नि 
में सब अज्ञानराशि को भस्म कीजिए और अपने 
स्वरूपतत्त्व को समझ कर ज्ञानवान्‌ बनिए। यही 


८-अह्मविचार की प्रक्रिया है । 
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मन में कोई वृत्ति जागती है, तत्काल सोचना 
चाहिए, यह वृत्ति क्या है, कहाँ से गायी ? इससे 
अपना क्या सम्वन्ध है ? अर्थात्‌ कुछ नहीं | ग्रापका 
मन झन्तमुंख हो जायेगा और झाप झात्मलोक में 
निवास करने लगेंगे। आप नामरूप, वृत्ति, दुःख- 
gafa से रहित नित्य चैतन्य ब्रह्म हँ । ये सङ्कुल्प- 
विकल्प मेरे नहीं, में इनसे भ्रवशिष्ट हूँ । पके ये 
ब्रह्मविचार .साधना के रहस्यपट को खोलेंगे ATK 
मन की चच्चलता, विक्षेपावस्था ग्रापको कोई अहित 
नहीं पहुँचा सकेगी । 


३. शम-दम 


मन और इन्द्रियों के निरोध को क्रमशः शम और 
दम कहते Zl वासना के क्षय से मन को शान्ति 
मिलती है । कोई कामना या वासना मन में झाये, 
इसे मेहमान न बनायें, इसका स्वागत-सत्कार न 
करें तो यह चलती बनेगी । मन जिन इच्छाओं को 
aaa में पालता है, उसके परवश होकर आपको 
चलाता है। यदि आप इसका विरोघ करें तो 
यह शम है | 


मन के सहयोग से ही इन्द्रियाँ चलायमान होती 
हँ । इर्द्रियों के निरोध को दम कहते हैं। शम झर 
दम भ्रन्तःबाह्य निरोध कहा जाता है । इन दोनों का 
साथ-साथ अभ्यास Haa है। इन दोनों को 
साधन चतुष्टय के अन्तगंत पड्सम्पत्ति में रखा 
जाता है 


| 
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४. कीर्तन 


साँप संगीत का बड़ा प्रेमी होता है। संगीत से 
यह विवश हो जाता है ओर आप इस विधि से 
उसे जाल में फाँस लेते हैं। मन भी इसी प्रकार है। 
इसे मधुर राग सुनाइए श्रौर झाप आसानी से इसे 
काबू में कर लेंगे। बाह्य वृत्तियों को रोककर 
हृदयकक्ष से भ्राने वाली अनाहत ध्वनि को सुनिए । 
इस श्रवणविधि को योग कहते हँ। पिंगला वेश्या 
झौर रामप्रसाद नामक गायक ने संगीत द्वारां चित्त 
की एकाग्रता और भावसमाघि प्राप्त की |. विक्षुब्ध 
मन को शान्त करने में संगीत-विधि सदा सफल 
रही । विदेशों में संगीत द्वारा अनेक रोगों के उप- 
चार किये जाते हैं। नवविधा भक्ति में कीन का 
प्रमुख स्थान है । कीतंन के द्वारा अनेक भक्तों ने चित्त- 
शुद्धि प्राप्त की और ईश्वर का सान्निध्य प्राप्त किया । 
कीतेन से भगवान्‌ के साक्षात्‌ दर्शन प्राप्त करने ' 
वाले भक्तों के नाम भी भारत में विश्रुत हैं । जिन 
साधकों में संगीत के प्रति अभिरुचि हो, वे एकान्त 
स्थल में बैठ कर कीतंन में रत रह सकते हैं। उन्हे 
ईश्वर का साक्षात्‌ दर्शन और भाव समाधि की 
वस्था ग्रवश्यमेव प्राप्त होगी | 


५, कामविजय 
संसार में लोगों के मन इतने विकसित नहीं हैं 
कि अचानक विज्ञानमय कोश तक उठ पाएं | बहुधा 


लोग में : 
CC-0. aa, (कोरा, मे, ही विवास करते हैं, अतः 
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उनके लिए शारीरिक सुख बहुत मतलब रखता 
है। साधना-विधि से शरीरभाव से ऊपर उठना 
चाहिए और घारणा-ध्यान का ग्रभ्यास, उच्च कोटि 
के ग्रन्थों का स्वाघ्याय, ब्रह्मविचार श्रादि पद्धति से 
मन को शनैः शनैः विज्ञानमय कोश तक ऊपर ले 
जाना चाहिए | 


मन, प्राण और वीर्य का घनिष्ठ सम्बन्ध है | 
एक के नियमन से दूसरे का नियमन स्वयमेव हो 
जाता है। वास्तविक शान्ति कहीं बाहर से उधार 
नहीं ली जा सकती। यह तो हृदय की वस्तु है। 
कामादि वासना के निरोध से जीवन सुखी होता है । 
सत्त्वगुण का विकास करके कामविचार को कुण्ठित 
कीजिए और ब्रह्मानन्द का रसास्वादन कीजिए | 


६. एक प्रतिनिधि विचार 


बहुधा लोगों के मन में कोई प्रतिनिधि विचार 
नहीं होता जिस पर वे मन को स्थिर रख सक। 
उनका मन इघर से उधर डोलता है, किसी एक 
स्थायी विचार का संपोषण नहीं करता | मन की 
एक सात्त्विक भूमिका बड़ी आवश्यक है। मन जिस 
पदार्थ को सोचता है, उसी के रूप में परिणत हो 
जाता है | भ्रतः इसे सोचने के लिए कोई उत्तम वस्तु 
दी जानी चाहिए। जीवन का लक्ष्य परमात्म तत्त्व 
की प्राप्ति है । aa: चिन्तन की भूमिका भी परमात्मा 
की रूपछवि हो तो अच्छा रहे AT अपना उपास्य- 
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देव चुन लें श्रौर उसकी रूपछवि को अपने विचारों 
का केन्द्र बनाएं । निगुण उपासक SAI को 
अपना केन्द्रबिन्दु बना सकते हैं। भाप संसार में 
कामकाज करते रहें, जबकि ग्रापका मन मुक्त हो 
तत्काल अपने उपास्यबिन्दु पर उसे लगा लिया जाये। 


जन-समाज में एक प्रतिनिधि विचार का 
नितान्त ama है। भ्रधिकतर लोग विघटनात्मक 
विचारों को महत्व देते हैं। एक कामी पुरुष अपनी 
पत्नी पर अपने विचार केन्द्रित करता है। एक 
दादी-प्रम्मा अपने पौत्र-पौत्रियों पर अपने विचार 
केन्द्रित करती है। ज्यादातर लोग ईर्ष्या-द्व ष के 
विचारों में ही घिरे रहते हैं। पढ़े लिखे लोग श्रपने 
सूखे ज्ञान को ही विचार का केन्द्र बनाते हैं, उनमें 
भ्रध्यात्म के प्रति जिज्ञासा ही स्वल्प होती है । इस 
तरह से किसी का भी प्रतिनिधि विचार प्रशंसनीय 
नहीं । - 

सांसारिक लोगों के विचार प्रायः काम, क्रोध, 
ईर्ष्या, द्वेष भ्रादि से पूर्ण ही होते हैं। इन विचारों 
के विपरीत रूप को प्रधानता देनी चाहिए । ग्रापकी 
पुरानी आदतें सिर उठायेंगी, लेकिन विवेक से 
उनका दमन कर उत्तम विचार, उत्तम लक्ष्य faat- 
रित करना होगा । मन, बुद्धि, शरीरादि में चैतन्य 
का अज्ञान हटा कर परमात्मतत्त्व में स्थापित करना 
होगा जो जीवन में परमार्थ सत्य का प्रतीक है । 
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१. विइवप्रेम 


संसार में प्रेम ही सार वस्तु है। यह अनादि, 
अनन्त और अविनश्वर है । भौतिक प्रेम को मोह 
कहते हैँ । विश्वप्रेम का नाम दिव्य प्रेम है | ईश्वर और 
प्रेम परस्पर पर्यायवाची हैं | स्वार्थ, लोभ, अहङ्कार, 
दर्पं आदि विश्वप्रेम की समृद्धि में बाधक हैं। 
साधनाविधि से मोहनिष्ठा से छुटकारा पाकर 
विश्वप्रेम को बढ़ाइए । पत्नी और बच्चों से जो प्रेम 
है उसको विकसित करके विश्वजनीन प्रेम में परि- 
णत कीजिए । इसके लिए साधना की जाती है । 
पारिवारिक प्रेम बढ़ते-बढ़ते सामाजिक प्रेम में बदल 
जाता है। 


विश्वप्रेम की डींग मारना आसान है लेकिन 
उसे अपनाने में समय IK चेष्टा अपेक्षित है। 
मन की थुद्रता श्राड़े आती है। आपके भूतकालीन 
अशुभ संस्कार जाग पडते हैं और अड़चन उपस्थित 
करते हैं। विवेक ओर विचार द्वारा आप इन 
व्यवधानों को लाँच सकते हैं । ईश्वर की कृपा भी 
आवश्यक है । उपनिषदों में ऋषियों ने जिस एक- 
निष्ठा या we तवाद का प्रतिपादन किया है वह आज 
के विश्वप्रेम सिद्धान्त के भी अनुकुल है। विश्वप्रेम 
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सिद्धान्त से समाज एक स्तर पर आ जाता है। 
इससे वर्गहीन समाज की सृष्टि होती है । अपना 
घर, अपना जन, इस तरह के विचार समाप्त हो 
जाते हें। अनुभव कीजिए कि सारा विश्व एक ही 
परिवार है--प्रत्येक मानव श्रापका ग्रात्मीय है | 


२. पुनीत दृष्टि 


निम्नलिखित चार विधियों से हृष्टि को पवि- 
त्रता मिलती है, संसार में maga सर्वथा नजर 
नहीं भ्राते | 


(क) आप सोचिए कि संसार में कोई व्यक्ति. 


बिलकुल बुरा नहीं है । प्रत्येक व्यक्ति में कुछ... 
श्रच्छाई अवश्य है । सब में ग्रच्छाई Faria” 


* प्रयत्न कीजिए और इस तरह से सर्वत्र बुरी दृष्टि 


रखने की श्रादत जाती रहेगी । 


(ख) एक अधम कोटि का दुष्ट व्यक्ति भी 
कल महापुरुष बन सकता है । वह सदा-सबंदा के 
लिए दुष्टता का पट्टा लिखा कर नहीं झाया है। 
श्राप उसे सन्त-महात्माओों के समाज में रख दीजिए, 
वह अपनी 'दुष्टताएं भूल AST, सन्त बन जायेगा | 
ग्रतः किसी दुष्ट व्यक्ति से घृणा नहीं करनी चाहिए | 
उसमें दुष्टता नामक जी दोष है, उससे घृणा करनी 


चाहिए । 
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(ग) आप सोचिए कि इस संसार के रङ्गमच 
पर भगवान्‌ नारायण स्वयं दुष्ट, पापी, वेश्या 
आदि का अभिनय कर रहे हैं। यह भगवान्‌ की 
लीला है। आपके इस चिन्तन से दिव्यदृष्टि मिलेगी 
गौर झाप दुष्टों, पापियों में भी भगवान्‌ को 
विराजमान पायेंगे । 


(घ) नारायण-दृष्टि रखिए, सभी प्राणियों 
को भगवान्‌ नारायण का स्वरूप समझिए, सब में 
उनको वतंमान पाइए । श्राप जो कुछ भी देखते, 
सुनते, समझते, बूझते हैं, वह कुछ नहीं, नारायण 
है । अपना दृष्टिकोण बदल कर श्राप धरा पर AT 
ला सकते हैं | 


३. श्रनुपयोगी विचारों का निराकरण 


ग्रपने मन से अनावश्यक और असंगत विचारों 
को खदेइकर भगा दीजिए। इन ऊलजलूल 
विचारों से आपका आध्यात्मिक विकास wae 
होता है। इन aria विचारों के बदले देवी 
विचारों को प्रोत्साहन दीजिए। मन झपनी मर्जी 
से इधर-उधर की फिजूल वातें सोचता हो तो 
झाप सतक हो जायें भोर ऐसा न होने दें। जैसे 
AT उद्यान में श्राप सुन्दर फूलों को विहेसते हुए 
देखना पसन्द करेंगे, कुशकण्टकों से आपको 
नफरत होगी, वैसे ही मन में उत्तम विचारों 


| ००का प्रंपोषरा कीजिए शोर. MA विचारा को 
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मन की परिधि में ग्राने मत दीजिए । 


४. सुनापन नहीं चाहिए 


मन को शून्य में भटकने मत दीजिए। सूने 
मन में बुरे विचार अपनी जगह बना लेते हैं । 
कामादि विचारों को प्रवेश मिल जाता है। अतः 
मन को विचारों से भरपूर रखना चाहिए । हमेशा 
. च्छे कामों में art को लगाये रखना चाहिए 
जिससे कि श्रच्छे विचार झापके मन में बने रहें। 
इन्हें मन से जाने मत दीजिए अन्यथा अशुभ 
विचारों का कारवाँ मन में धेस पड़ेगा । 


५. सन से सन का चाहा 


हमारे ऋषियों ने मन को मन से उच्छेद 
, करने की प्रणाली बतायी है । काँटे से काँटा 
निकाला जाता है। गन्दे बरतन को मिट्टी से 
घोते हैं जिसका स्वरूप भी गन्दा ही होता है । 
आग्नेय अस्त्र को दूसरे अस्त्र से ही रोका 
जाता है जिसे वारुण अस्त्र कहते हें । सांप का 
विष साँप के विष से ही दूर किया जाता है | वही 
बात मन के साथ भी है। waa और विक्ुब्ध 
मन को एकाग्र मन से मारा जा सकता है । । 


६. दुष्प्रवृत्तियों का दमन 
= संसार में लोगों के मन प्रायः चलायमान ही 


होते हैं। आपका मन हजार दिशाओं में दौडता 
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भागता और अपनी इच्छा पुरी करने के लिए 
तरसता-मचलता है। यह एक वस्तु पर टिकना 
पसन्द नहीं करता, बस भागता-दौड़ता ही 
रहता है। यह उस बच्चे की भाँति है जो 
अपने माँ-बाप के भ्रधिक प्यार से आवारा 
हो गया है। हममें से ग्रधिकांश लोगों का मन एक 
चिड़ियाघर के समान है जिसमें नाना प्रकार के 
पशु नाना प्रकार की चेष्टाएं कर रहे हैं। मन की 
हर एंक वत्ति ग्रपनी डफली पर अपना राग अला- 
पती है, जेसे चिड़ियाघर के पशु अपने-अपने स्वभाव 
के अनुसार भ्रलग-ग्रलग चेष्टा करते हैं। मन का 
नियमन भी कोई वस्तु है, यह बहुधा कम लोग 
ही जानते हें । मन नियन्त्रित रूप से घूमता है 
aX घूमने वाली वस्तु में परिपक्वता नहीं ग्राती 
जसे लुढ़कने वाले पत्थर पर काई नहीं जमती । 


एक समय में एक ही काम को करना चाहिए, 
उत्तम रीति से करना चाहिए । एक समय में अनेक 
काम को हाथ में लेकर सबको ग्रधूरा छोड़ देना 
बुद्धिमानी नहीं | बकरे जैसा मन नहीं होना चाहिए | 
एक खेत में बकरे के खाने के लिए पर्याप्त घास है 
फिर भी वह इसे छोड़ कर दूसरे खेत में चला 
जाता है । जैसे वेश्या का मन एक ग्राहक पर नहीं 
टिकता, वैसे ही अपरिपक्व श्रेणी के साधक राज- 
योग से भक्तियोग फिर कर्मयोग और ज्ञानयोग-- 


इस तरह बार-बार भ्रपनी साधना बदलते रहते 
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हैं, बार-बार अपना गुरु बदलते रहते हें । इस तरह 
सात जन्म में भी सफलता नहीं मिलती । 


मन को अनुशासन में रखिए । मन को समझाइए 
कि इसे स्थिर होना पड़ेगा और स्थिर हुए बिना 
दूसरा कोई चारा नहीं है। मन आपको श्रनेक तरह 
से घोखा देता और भ्रम में रखता है । किसी कुवस्तु 
को भी सुवस्तु रूप में दिखायेगा जिसके पीछे पड़कर 
झाप अन्त में दुःख उठायेंगे । मन के इस धोखेबाज 
स्वरूप को पहचान कर ही मनोजय की प्राप्ति की 
जाती है । आपका मन श्रापको जगह-जगह घुमायेगा, 
हर चीज में भटकायेगा, कहीं सन्तोष नहीं, सुखं 
नहीं, फिर भी भ्रनावश्यक प्रलोभनों में डाले रखेगा 
झौर AIT लक्ष्य से दूर ही दूर रहेंगे | 


—:o:— 
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१. यह भी अच्छा है 
किसी भी परिस्थिति में शिकायत न कीजिए । 
कहिए यह भी अच्छा है। बुरी से बुरी परिस्थिति 
भी ग्रच्छी है । इससे लाभ उठाना चाहिए । झापकी 
सहिष्णुता जाती रहेगी । ATH श्रास-पास शोर- 
00-0. गुन होता होऽ ्रो८ राफ) Dai Nac RNET | 
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आपको अभ्यास बनाना चाहिए कि शोरगुलमय 
वातावरण में भी शान्ति से काम किया जा सके । 


२. सत्सङ्ग 


सत्पुरुषों का सहवास आध्यात्मिक विकास में 
परमोपयोगी है । हम किसी एक पुराने विचार को 
पकड़ कर वैठे होते हूँ तो इस विषय में पथप्रदर्शन 


'के लिए सत्पुरुषों का संग महत्वपूर्ण है । - सत्संग के 


अनेक लाभ हैं। इससे मानसिक परिष्कार होता 
है, ग्रन्तःकरण में नयी ज्योति मिलती है We जीवन 
का आगामी विकास ग्रबाध्य और निविघ्न खूप 
से होता है। सत्संग के अभाव में महापुरुषों द्वारा 
रचित ग्रन्थ भी उपयोगी हैं। गीता, उपनिषद्‌, 
योगवासिष्ठ आदि ग्रन्थ नितान्त सहायक हैं। इनके 
ग्रंध्ययन से जीवन में सुचारु पंथनिदर्शन मिलता 


है ग्रौर ग्राघ्यात्मिक यात्रा सफल होती है। 


३. स्वदोष-ददांत 


जैसे आप दूसरों के दोष देखते हैं, वैसे श्रपने 
दोष स्वयं देखने लगें तो आध्यात्मिक विकास Ñ 
पल भर भी देर न लगे। सत्य में निष्ठा रखिए 
झौर इसके समर्थन में अपना सब कुछ न्योछावर 
कर दीजिए। अपने अतीत में किये श्रपराधों पर 
पश्चात्ताप मत कीजिए | इनसे तो ग्रापक्रा अन्तः- 
AUT. LAHAT iE NER ATTA de सत्ुष्यऽ'हिहः 


“११४ मनोजय 


कर ही सँभलता है, अब आपके गिरने की बारी 
समाप्त हुई, सँभलने की. बारी है। अतः उठकर 
कमर कसिए और आगामी समुज्ज्वल भविष्य का 
निर्माण कीजिए । 


४. विजित मन का स्वरूप 


एक तत्त्ववेत्ता जीवन्मुक्त पुरुष का मन केसा 
होता है.? यह अनेक प्रतिकूल परिस्थितियों में भी 
सन्तुलित और समाहित होता है। चाश्चल्य AR 
विक्षोभ का संथा भ्रभाव होता है । यह हर्षे-शोक, 
शान्ति-कलह, a षादि सभी seal में समान और 
समधिक सौम्य होता है । सांसारिक ग्राधिव्याधियों 
में जीवन्मुक्त का चेहरा कभी दीप्त, कभी स्लान 
हो सकता है लेकिन उसका अन्त:करण सदा प्रशान्त 
झौर सुस्थिर रहता है, जिसमें चेहरे का कोई विम्ब 
नहीं । जीवन्मुक्त पुरुष के मन में कामादि विकार 
नहीं होते, उसमें क्रोध, लोभादि श्रवगुण नहीं निवास 
करते तथा वह राग-ह्व षादि दुर्भावों से सदा परे 
होता है । वह संसार के घटनाचक्र से कदापि प्रभा- 
वित नहीं होता और अपने स्वरूप में ही अविचलित 
- भाव से प्रतिष्ठित होता है। 


—:0:— 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


— ३३ — ; 
मानसिक शान्ति के उपाय 


जिसने आपका अहित किया है ara उसकी 
हित-कामना कीजिए। जब आप ध्यान के लिए 
बैठते हैं तो अपने शत्रु और मित्र सबके प्रति ग्रारोग्य 
आर शान्ति के विचार भेजिए। मानसिक शान्ति 
के लिए सत्संग श्रोर विद्वानों का साहित्य बहुत 
आवस्यक है। भगवान्‌ के भक्त धन्य हैं जो सभी 
garai में उनका सहारा ged हैं और निश्चिन्त 
रहते Fl भगवान्‌ के सान्निध्य में शान्ति और 
aaa gl उनके दिव्योपदेशों को सुनिए और 
उनकी शक्ति को महसूस कीजिए | श्रपने हृदय को 
भगवान्‌ का मन्दिर बनाइए और परम शान्ति का 
साम्राज्य अपने अन्दर निर्माण कीजिए | 


१. बेचनी क्यों? 
अविद्या की प्रबलता से कलहपात, are, कामादि 
विकार, दम्भ, अहंकार प्रभृति भ्रवगुणों को सिर 
उठाने का मोका मिलता है। सभी प्राणियों में 
एकात्मवाद के समर्थकगण अपने को Bx कलह- 


eal में डालना अच्छा नहीं समझते। अविद्या के 


प्रशमन से ही सभी सांसारिक तनावों का निवारण 
होता है। नैतिक और आध्यात्मिक झादशे से ही 
इन सब व्याधियों का निराकरण सम्भव है। जनवर 
अपना लक्ष्य ईश्वर-साक्षात्कार बनाये और जीवन 
को दिव्य और ईश्वर रूप दे । 
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२. शान्ति का साम्राज्य हृदय में 


अयं AAT शान्त:--यह आत्मा शान्त है । जो 
साधक इस शान्तिमय आत्मा की अनुभूति में प्रयत्न- 
शील होने. लगे हैं, उन्होंने श्रभी से ही इसका 
न्यूनाधिक लाभ पाना शुरू कर दिया है। उनका 
RUT अशान्ति से उपरतं AR शान्ति से 
कृतकृत्य होने लगा है। श्रणु आयुधों के विस्फोट 
से जैसे बहुत बड़ा भूखण्ड विषाक्त श्रौर दूषितं हो 
जाता है वसे ही शान्तिमय आत्मा से प्रसूत स्फुरणा एं 
असंख्य ग्रशान्त जनमानस में शान्ति और सोख्य का 
सचार करती हैं । 


जिन योगियो ने इस शान्ति-पद का लाभ कर 
लिया है वे संसार को शान्ति के अभूतपूर्व साम्राज्य 
में बदल सकते हैं। वे जनमानस से ताप-त्रय को 
दूर कर सकते हैं। उनके प्रभाव से करोड़ों लोगों 
में आध्यात्मिक भाव की जाग्रति हो सकती है और 
अपार जनसमुदाय अपने में एकात्मभाव को स्फुरित 
प्रा सकता है.। सबमें एक ही जीवनतत्त्व की अनु- 
स्यूति.है और समग्र एक ही संकल्प की व्यापकता 
है ॥ भेदभाव और बन्धन की प्रतीति सर्वथा नश्वर 
और काल्पनिक है: जिनका उच्छेद जनकल्याण को 
अभेंद और भ्रद्वौत तत्त्व के प्रति निष्ठावान्‌ बनाता 
है । शान्तिपद के लाभ के लिए. यह निष्ठा 
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अतः अपनी अन्तमुख वृत्ति द्वारा मानसिक 
शान्ति का रसास्वाद कीजिए । इन्द्रियों की चहल- 
पहल समाप्त कीजिए, मन की उछल-कूद को 
रोकिए और क्षण-क्षण में नये-नये विचारों का 
प्रश्रय देने वाली बुद्धि को प्रशमित कीजिए । भक्ति, 
श्रद्धाभाव, निष्काम कर्म निष्ठा और धारणा, ध्यानादि: 
साधनाविधि में अपने को तल्लीन कीजिए | तथोक्त 
लक्ष्य को प्राप्त करके योगी-पद को प्राप्त कीजिए | 
मानव मात्र की सेवा में, ईश्वर की प्राथंना-पूजा 
में अपना जीवन समर्पण कीजिए । अव आप 
मानवता के प्रतिनिधि हैं | 


३. अपना श्रभ्यत्यान 


सन्देह, घृणा, दुःसंकल्प, ईष्या, स्वार्थ प्रभृति 
अवगुणों से पीछा छुड़ाइए। आत्मनिष्ठ भाव से 
ध्यान कीजिए और अपने में शान्ति के आदान द्वारा 
विश्व में शान्ति का प्रसार कीजिए । जिसका अपना 
मन शान्त है, वही विश्व में शान्ति स्थापित कर 
सकता है। अ्रपना सुधार किये बिना संसार के 
सुधार के लिए चल पड़ना निरा भ्रहंकार है। 
अहंकार से संसार चलता है । जब दो मदान्ध व्यक्ति 
झापस में मिलते हें तो कलह होता है, बस और 
कुछ नहीं। 


` झापका हृदय विकसित होना चाहिए । भ्रापमें 
Kanya "भावना पवल होनी चाहिए। e हुनके,, 
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साथ ही समत्व, एकात्मभाव और शान्ति लाभ 
होता है । सब की सेवा कीजिए, सबसे प्रेम कीजिए। 
भलाई कीजिए और गुणवान्‌ बनिए। किसी के 
बुरे पक्ष को न सोचिए। किसी के वारे में अशुभ 
न सुनिए, अशुभ न बोलिए | ग्रात्मनिरीक्षण करते 
रहिए । ध्यानाभ्यास द्वारा अपने मन को समाहित 
कीजिए । झपने में शान्ति लाभ करके विश्व को 
शान्ति का सन्देश दीजिए । 


४. प्रशान्त व्यक्तित्व 

किसी बाहरी उपकरण से शान्ति प्राप्त नहीं 
की जाती। धन या tar के प्राचुयें से शान्ति 
मिलती हो, यह बात नहीं है । जिस व्यक्ति ने दम्भ, 
dak अहंकार को तिलाञ्जलि दे दी है, वही 
शान्तचित्त धर्मात्मा सुखी है, प्रसन्न है। आलीशान 
महलों में रहने वाले शान्ति नहीं पा रहे। जिसके 
पास सभी पाथिव वैभव हैं, वे भी अशान्त KI 
वस्तुतः शान्ति नाम की निधि उन त्यागियों-वेरा- 
frat के पास होती है जिन्हें श्राप श्रपनी दृष्टि से 
महत्वशून्य भ्रांकते हें। विचारवान्‌ पुरुष के लिए 
संसार कुछ भी नहीं है। नामरूपात्मक जगत्‌ में 
रखा ही क्या है वह आत्मिक सुख और शान्ति 
के लिए यत्म करता है और उसका लाभ करता 
है। जो व्यक्ति समग्र इच्छाग्रों को छोड़कर निरीह 
आर वीतरागी बन जाता है, मन की शान्ति उसके 
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आन्तरिक शान्ति को शान्ति कहते हैँ। जहाँ 
शोरगुल न होता हो, कलहपात न होता हो, वाद- 
विवाद का नाम न हो, ऐसी परिस्थिति को भी 
शान्ति कहते हैं, परन्तु इससे जन्य शान्ति में स्थायित्व 
नहीं है। जब इनका स्फुरण होगा, ग्राप भ्रशान्त 
हो पड़ेंगे। आन्तरिक शान्ति की ग्रवस्था बाहर 
की परिस्थितियों से सश्चालित नहीं होती । हिमालय 
की कन्दरा में तीन साधु एक साथ रहते हें और 
आपस में लड़ते-झगड़ते रहते हें तो वहाँ का बाह्य 
वातावरण यद्यपि शान्त है, पर इनका चित्त तो 
अशान्त ही है | 


तमोगुणी waen को भी शान्ति नहीं कहते हें। 
मुर्च्छावस्था या व्यामोह की अवस्था को भी शान्ति 
नहीं कहना चाहिए । मन की शून्यता का नाम भी 
शान्ति नहीं है । किसी अभाव को शान्ति नहीं कहते 
हैं। यह तो सद्भाव की अवस्था है--आध्यात्मिक 
प्रगति का सद्भाव | इस अवस्था में व्यक्ति पूर्णतया 
जाग्रत होता है, अचेत नहीं । इस अवस्था में व्यक्ति 
पूर्णतया सजग होता है, मूच्छित नहीं । जाग्रतावस्था 
का नाम शान्ति है। व्यामोह या मूर्च्छावस्था को 
शान्ति नहीं कहा जाता । शान्ति आपका जन्मसिद्ध 
अधिकार है। आपके बाह्य और आन्तरिक जगत्‌ 
में शान्ति होनी चाहिए । इस शान्ति की महिमा 
को समझिए । अपने शान्तिस्वरूप में विश्राम 
कीजिए | 
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जीवन में प्रेम को प्रधानता देनी चाहिए। यह 
एक दैवी नियम है, यह स्वणिस नियम है। पहले 
झपने कामकाज में एकरसता लाइए, पहले अपने 
हृदय में शान्ति का साम्राज्य स्थापित कीजिए, 
तब संसार में शान्ति-विस्तार की योजना को हाथ 
में लीजिए । अपनी शान्ति से विश्वशान्ति का मागे 
मिलता है । भ्रपने मन को शान्त कर लें तो मान 
लिया जायेगा कि आपने विश्वशान्ति के लिए काम 
शुरू कर दिया है। योगीजन पहले आत्मिक शान्ति 
को प्राप्त कर लेते हुँ, पुनः शान्ति के प्रस्पन्दन 
विश्व भर में भेजते हैं। इससे विशाल जनवगं 
प्रभावित. होता है और Sau समाप्त हो 
जाते हैं । 


विश्व के युद्ध और इन्द्र को मिटाकर शान्ति 
संस्थापन की बात करना तब तक निरर्थंक है जब 
तक स्वयं आपमें ई्ष्याद्वेषादि भाव भरे पड़े हैं। 
झाप अपने हृदय में वेषम्य के सभी भावों को दूर 
करे, यदि व्यक्तिगत वैमनस्य दूर हों तो राष्ट्रगत 
maid अन्तर्राष्ट्रीय शान्ति संस्थापित की जा सकती 
है। व्यक्ति से ही राष्ट्र का निर्माण होता है। Aa: 
शान्तिभय जीवन को व्यक्तिभावेन अपनाइए। सभी 
Tika विचारों का नाश कीजिए; ईर्ष्या, द्वेष, 
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जुगुप्सा, स्वार्थ, लोभ, अभिमानादि ग्रशुभ वृत्तियों 
का परित्याग कीजिए ग्रौर साधारण किन्तु उत्तम 
विचारनिष्ठापूणं जीवन व्यतीत कीजिए। ध्यान- 
विधि से अपने में शान्ति स्थापित करके अपार 
जनमानस में शान्ति के सन्देश भेजिए । 


१. मानसिक अशान्ति के कारण 


काम, क्रोध, लोभ, मोह, मद और मात्सय 
कुल छः मानसिक अशान्ति के कारण di इन्हें 
विवेक, वैराग्य और अनासक्ति के हथियार से 
परास्त कीजिए । निरन्तर शान्ति के साम्राज्य में 
निवास कीजिए । सदिच्छा, सद्भाव, सहयोग, 
करुणा, मुदिता, क्षमा, सन्तोष, सौमनस्य आदि 
भावों का अभ्युदय होने दीजिए, आपकी श्रशान्ति 
आपका दामन छोड़ देगी | 


अपने ग्रन्तःप्रकोष्ठ में झाक कर देखिए कि 
झाप Saar, असफलता और विषमता में start- 
डोल तो नहीं होते? यदि नहीं तो फिर आप 
शान्ति के सर्वोच्च पद को प्राप्त कर चुके. हँ। 
पनी प्रतिकूल परिस्थितियों में चित्तस्थैय॑ को 
बनाये रखिए तब ग्राप इनसे उभर कर अपने लिए 
शान्तिमय वातावरण बना सकेंगे । यह शान्ति 
बड़ी अद्भुत आर स्पर्धा को वस्तु है। इसका 
साक्षात्कार और सान्निध्य आपके लिए.परमावश्यक 


८-ह ॥ नित्य, नियमित, रूप से ध्यान कीजिए, आप 
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इसे प्राप्त करेंगे । मन की चञ्चल वृत्तियों के निरोध 
द्वारा, इच्छाग्रों ग्रौर वासनाग्रों से पीछा Get कर 
यह शान्तिपद प्राप्त किया जाता है । 


झाप मन की उद्दाम वृत्तियों को थाम सकें तो 
ग्रांधी और तूफान को भी रोक सकते हुँ, आप 
उमड़ते हुए सागर का भी मुकाबला कर सकते हैं | 
शान्ति की प्राप्ति के लिए मन और इन्द्रियों पर 
प्रभुत्व बहुत ma है । आन्तरिक शान्ति के बिना 
बाह्य वातावरण में शान्ति gear कोरी बेवकूफी 
है । नेतिक गुणों के विकास और अनेतिक गुणों के 


विनाश द्वारा मानसिक शान्ति प्राप्त की जा a : 


सकती है । ; 


२. शान्ति के पथ पर 


यदि श्राप मन की भ्रविराम शान्ति चाहते हैं, 
यदि झाप अपने सच्चिदानन्द स्वरूप को मन-बुद्धि- 
इन्द्रिय-प्राणादि नश्वर पदार्थों से पृथक्‌ रखना चाहते 
हैं, यदि आप भौतिक एवं आध्यात्मिक प्रगति के 
ain इच्छुक हैं तो देखते हुए भी न देखिए, सुनते 
हुए भी न सुनिए। इसके पश्चात्‌ ही आपको मन 
की अ्परिसीम शान्ति मिल सकेगी । 


' यद्यपि श्राप सुनते-देखते रहेंगे फिर भी कोई 
वृत्ति का अभ्युदय नहीं होगा; क्योंकि ब्रह्माकार 
वृत्ति की प्रधानता रहेगी । श्रीकृष्ण द्वारा यही 
नीति प्रतिपादित की गयी है कि "योगस्थः कुर्‌, 
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कर्माणि सङ्ग त्यक्त्वा धनञ्जय'--हे धनञ्जय ग्रपने 
योगीभाव में अवस्थित रहते हुए ग्रनासक्तिपूर्वक 
कमं करो । देखते-सुनते हुए भी न देखना या सुनना 
कंसे सम्भव हो सकता है? ग्रात्मा के साथ बुद्धि 
का संयोग ahad है। मन का स्वभाव बाह्य 
विषयों में भटकना है। यह मन इनसे तादात्म्य 
स्थापित करके सुखदुःख का भोक्ता बन बैठता है । 
यदि बुद्धि आत्मा में निष्ठा रखे तो ये सुखदुःखादि 
श्रपने नहीं जान पड़ते। इसे साक्षिभाव कहते हें। 
“गुणा गुणेषु वर्तन्त इति मत्वा न सज्जते इन्द्रियो 
का विषयों से सम्बन्ध रहे भी तो ग्रात्मा का इससे 
कोई नुकसान नहीं--जो योगी इस रीति से सोचता 
है, वह भ्रसंगावस्था में दृढ है। श्रीकृष्ण के इस 
कथन में बहुत सार है जिसे समझ कर योगी मुक्ति- 
भाव को प्राप्त करता है। 


यह संसार भानुमती का पिटारा है। यहाँ तो 
भगवान्‌ श्रीकृष्ण झौर शिव की भी निन्दा होती 
है, फिर श्राप किस खेत की मूली हैं ? ग्रापको भी 
नेक निन्दा-स्तुति के प्रसंग में उलझना पड़ेगा, 
झापको भी जीवन में हजार ग्रसफलताएं मिल 
सकती हैं, कभी सुख गौर कभी दुःख तो जीवन में 
भ्राता जाता रहेगा, किन्तु आप साक्षिभाव में दृढता 
बनाए रखें तो भ्रापको सबसे झसम्पृक्त रहने की 
प्रेरणा मिले । 
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दूसरे लड़के का विवाह रचाता है तो उसे पहले 
लड़के की याद सताती है जो गत वर्ष संसार से 
प्रस्थान कर चुका है।: दुःख और सुख :एक दुसरे. 
के पीछे इस तरह लगे होते हैं जैसे बेलों के पीछें 
गाड़ी के पहिये। जैसे दिन ate रात का. बारी- 
बारी से आना एक नैसगिक नियम है, वैसे ही 
दुःख और सुख काः क्रमशः गमनागमन अपरिवतेनीय 
एवं भ्रपरिहाय सिद्धान्त है। एक इच्छा . पूरी. हो 
जाती है, तो सुख मिलता है। फिर जब दूसरी 
झाकर खड़ी हो जाती है तो दुःख मिलता है-- 
इसकी पूर्ति पर सुख और पुनः: दूसरी के आगमन 
पर दुःख.। यह भ्रलातचक्र तो चलता ही रहेगा। 
योगीजन अपने को. इस चक्रिकापत्ति से मुक्त करना 
चाहते हैं, इसके लिए साधना का विधान है झौर 
लक्ष्य की प्राप्ति पर अनन्त सुख है । बाहर के किसी 
पदार्थ में शान्ति या सुख नहीं है, साधक अपनी अन्त- 
मु खी वृत्ति से आनन्द स्वरूप आत्मा का रसास्वादन 
लेता है और तभी सुखानुभूति की मनसा पुरी 
होती है । प्त 


_ ३. सन्तभाव में शान्ति ` 
संसार के सारे वैभव, सारी पी-एच. डि. fae 
जेसी उपाधियाँ भी किसी को सुखी नहीं बना 
सकतीं। इन्हें पाकर भी लोग शान्ति की तलाश 
में इधर-उधर घूमते हैं । अपने अवगुणों को छोड़कर, 


:अपनी ,कामादि  वृत्तियों से मुख मोड़कर, भ्रपनी 
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आवश्यकताओं को न्युन कर मनुष्य सन्त वृत्ति को 
अपनाता है, संसार हमसे दूर होता जाता है और 
शान्ति हमारे, समीप होती. जाती है। शान्ति के 
यही तरीके ऋषियों ने बताये और अपनाये । सत्य, 
अहिंसा, अस्तेय आदि सदगुणों को अपने में विक- 
सित कीजिए:। साधु गुणों के आदान. ग्रोर दुगु णों 
के परित्याग से चित्त में उपरामता,. मन में प्रसन्नता 
और आत्मा में शान्ति का सन्निवेश होता है । ऐसे 
जन ही सन्त कहलाते हैं और इनकी ही वाणी 
अमर वाणी कहलाती है । : 
= श्राप वास्तव में जो हैं, उसे समझ लेना मात्र 
ही ज्ञान है और ज्ञानीजन ही शान्तचित्त' ग्रोर 
FATS भावापन्न होते हैं । ईर्ष्या, द्वेष, तृष्णादि का 
परित्याग करके Bede न्द को समाप्त कीजिए ग्रौर 
अपने स्वरूपं. का साक्षात्कार कीजिए । कुछ ग्राशा 
न रखिए, किसी से कुछ माँगिए नहीं । मानापमान 
में समत्व बनाए रहिए । ज्यादा मिलिए-जुलिए 
मत | किसी से अपनी तुलना मत कीजिए । हवाई 
किला मत वनाइए.। अपने ग्रतीत के वारे में भी 
ज्यादा मत सोच-विचार कीजिए। अपने भविष्य 
को भी : अपनी चिन्ता का विषय मत वनाइए। 
साधारण सी बात पर गुस्से न होइए।. किसी की 
सेवा करके .बदले में कुछ आशा मत रखिए। ग्रपना 
-परिचय ज्यादा मत बढ़ाइए। बुरे संग से बचते 
००रहिंएं१% अपने bi toga Da ग्रभिम्त्रनत्त 
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कीजिए | AIA बारे में ग्रधिक सोचिए मत । जरा 
सी बात को बढ़ा कर बतङ्गड मत बनाइए । अपनी 
ma से ज्यादा खर्चे मत कीजिए । ईश्वर को 
स्मरण रखिए । 


झधिकाधिक एकान्त सेवन कीजिए। कम से 
कम सामान पने पास रखिए। अल्पाहार और 
अल्प व्यवहार का भी महत्व समझिए । आसन, 
प्राणायाम और मौन का अभ्यास भी हितकारी है । 
जप, ध्यान कीजिए । योगवासिष्ठ, गीता, उपनिषद्‌ 
प्रभृति ग्रन्थों का स्वाध्याय कीजिए । सत्संग का 
सेवन कीजिए । काम-क्रोधादि विकारों से दूर 
"रहिए । श्रपने में क्षमा, धैर्यादि गुणों को प्रश्रय 
दीजिए और तितिक्षा, सहिष्णुता, दया, करुणा, 
'विश्वप्रेमादि नेतिक गुणों. का विकास कीजिए । 
'मनोजय द्वारा मानसिक शान्ति के यही सब 
उपाय हैं। 


— ३५१ 
शान्तिमय जीवन ! आपका परम लक्ष्य 


सन्तोषी सदा सुखी' वाली लोकोक्ति अपने में 
गम्भीर अर्थं रखती है। ग्रसन्तोष और लोम के 
कारण AT हमेशा डाँवाडोल रहता है । इसके 
प्रदामन-के लिए सम्तोषपमांमक  ग्रीषंधि का Aurat 
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है। बहुत दूर से चलकर आया हुआ व्यक्ति गङ्गा 
में डुबकी लगाकर जैसे तरोताजा हो जाता है वसे 
'ही लोभ में इधर-उधर दोड़कर परेशान व्यक्ति 
सन्तोषरूपी अमृतकुण्ड में डुबकी लगाकर शान्त हो 
जाता है । झापमें से अनेक जानते हें कि सन्तोष 
सुख का विधायक है, किन्तु इसके प्रति चेष्टाशील 
बहुत ही कम लोग हँ । ये लोग अपनी विवेकशक्ति 
को खो चुके हैं और आत्मिक शक्ति में विश्वास 
नहीं रखते । 


सन्तोषी व्यक्ति ग्रालसी बन जाता है, यह भी एक 
भ्रामक धारणा है । यह सात्त्विक अवस्था है जिसमें 
ईश्वर के प्रति श्रद्धा समृद्ध होती है । इससे मानसिक 
शक्ति प्राप्त होती तथा विचारों में परिपक्वता 
आती है। ग्राप स्वार्थं और अपनेपन के भाव को 
ज्यादा तूल देना छोड़ देते हें । इससे साधक के 
हृदय की आँखें खुलती हैं भ्रोर वह दिव्यत्व का 
साक्षात्कार कर पाता है। 


. जीवन में शान्ति के लिए परिस्थितियों के 
अनुकूल अपने को बनाना बहुत झावश्यक है। यदि 
(नहीं तो हम बहुत विश्षुब्ध झर व्यग्र रहेंगे । संसार 

में अधिकांश लोग यह नहीं जानते कि दूसरों के 
'साथ कंसे निर्वाह,किया जाये । विभिन्न परिस्थितियों 

के अनुकूल भ्रपने को ढाल लेने वाली पद्धति वस्तुतः 

: अनोखी देन है। पत्नी का पति से कलह होता है 
CC. ang RMA NA HOA SRG OME य़ा SRDA । 
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झाफिस के बलकं अपने वास के साथ निभा 
नहीं पाते, उन्हें नौकरी छोड़ने पर मजबूर होना 
पड़ता है.॥ गुरु भौर शिष्य की पटरी नहीं बैठती । 
agar शिष्यजन गुरु के साथ दुव्यंवहार करते. हें 
श्रौरःगुरु महाराज को छोड़कर चलते बनते हैं । 
दुकानदार अपने ग्राहकों के साथ मेल बनाये नहीं 
“रखता ग्रौर ग्राहक उसकी दूकान पर आना AÌ- 
धीरे. छोड़ देते हैँ। यह संसार परस्पराश्रयी है। 
हम सब एक दूसरे पर निर्भर हैं, इस तथ्य को 
समझना पड़ेगा और अपने को दूसरे के साथ निभाकर 
'चलनेःकी आदत डालनीः पड़ेगी। : 


` . मत की पवित्रता, विश्वमेत्रीवाद, परनिर्भेरता 
at सिद्धान्त--यह सब नेतिक गुण हैं, जिनसे परि- 
स्थितियाँ अपने अनुकूल रहती हैं और: MA में 
-शान्तिपूर्वक रहा जा सकता है | किसी के प्रति द्वे ष- 
भाव न रखिए। जब आप- ध्यान के लिए बैठते 
हैं सारे संसार के लिए सन्देश भेजिए कि सब का 
भला हो, सबके पक्ष में शान्ति हो, कोई दुःखी 
न हो, कोई भ्रघीर न हो । दुःख, शोक, वैर, वैमनस्य 
:छोड कर सभी सुखी, सन्तुष्ट और शान्तचित्त हों । 
अपने ही. प्रयत्नों से शान्ति मिलती है, कोई दूसरा 
इसे लाकर ' ग्रापके लिए नहीं दे सकता । अपना 
(मन, अपनी इच्द्रियाँ निरुद्ध हों तो यह शान्ति प्राप्त 
होती है, भ्रतः दूसरे से शिकायत का प्रश्‍न ही क्या? 
शान्ति आन्तरिक वस्तु di बाहर के. सुख सौकें, 
देहि कितनी FARIA Acai याति तही 


शान्तिमय जीवन आपकां ITH लक्ष्य १२६ 


दे सकते । जिनमें विवेक, वेराग्य और सन्तोष है, 
वे आत्मिक सुख का रसास्वाद लेते हैं ग्रोर शान्ति 
तथा सौमनस्य उनके हृदय की निधि है। इसे 
अन्यत्र निरख पाना असम्भव और वृथा है | 


परिपूर्ण जीवन का नाम शान्तिमय जीवन है । यह 

बात बार-बार दुहरायी गयी कि अपने मन की दुव्‌ त्तियों 

को दवाकर शान्ति प्राप्त की जाती है। दूसरों के 

प्रति सद्भावना रखकर शान्ति प्राप्त की जाती है । 

ईर्ष्या द्वेषादि सकल ग्रवगुणों से पीछा छुड़ाकर 

शान्ति प्राप्त की जाती है । सारे विश्व को अपना 

परिवार समझकर और सवके प्रति मैत्रीभाव को 

टृढ़ करके शान्ति प्राप्त की जाती है । शान्ति आत्मा 

का स्वभाव है। इसका उद्गम स्थल झ्रापक भीतर 

है । आप इसमें निमज्जित होकर शान्ति लाभ करें 

और समग्र विश्व के प्रति शान्ति के प्रस्पन्दन भेजें- 
| यही जीवन का सार है, FIT है, उपदेश है | 
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परिशिष्ट 
स्वामी शिवानन्द और उनकी मनोजय पद्धति 
(डा. के. सो. वरदाचारी, एम. ए., पी-एच. डी.,) 


मन को किसी तरह वश में किये बिना जीवन 
में कुछ प्राप्त नहीं किया जा सकता । हमार नन 
नित्य-निरन्तर एक से दूसरे ग्राकर्षेक पदार्थ पर 
लट्टू है। हमारी चेतना के घरातल पर अनुभूतियों 
का आवागमन होता है। यदि मन की समस्त 
प्रवृत्तियाँ इस चेतना की परख के निमित्त लगायी 
जा सके तो इनसे जीवन का बहुत वडा लक्ष्य प्राप्त 
हो सकता है। मन की विषयाभिमुख वृत्तियों को 
रोक कर इन्हें शक्ति के रूप में पूजीभूत किया 
जाना चाहिए और इनसे महत्तर कार्ये की सिद्धि 
की जानी चाहिए। भारतीय योगदशंन का यही 
उद्देश्य है । इसके लिए afart है कि : 


(क) मन की उद्दाम शक्तियों का अध्ययन, और 


(ख) इनके प्रयोग-क्षेत्र का निवारण । 

स्वामी शिवानन्द जी कहते हैं कि मन की 
गतिविधियों का सूक्ष्म ग्रध्ययन करके साधक मनो- 
जय को प्राप्त करता है । स्वामी जी को पुस्तक 
‘Mind, Its Mysteries and Control.’ 
का प्रथम खण्ड मन के स्वरूप का विवेचन प्रस्तुत 
करता है तथा इसका द्वितीय खण्ड मनोजय की 
विधि बतलाता तथा विजित मन के प्रयोग-क्षेत्र 
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का दिग्दर्शन करता है । जीवन्मुक्ति या ग्रह तावस्था 
की प्राप्ति ही मानव जीवन का उद्देश्य है । स्वामी 
जी ने इस विषय को बड़े सुरुचिपूर्ण ढंग से aga 
संक्षेप में ही प्रतिपांदित किया है। उनके लिखने 
की अपनी निराली सूत्रात्मक शैली है जिसमें वे 
शास्त्रीय वाद-विवाद से afan अपनी अपरोक्षानु- 
भूतियों को ही महत्त्व देते हैं । 


२7४१0८ 


स्वामी शिवानन्द और उनका अ्रभिनव 
मनोविज्ञान 
(डा. जाजं अन्संबी जोन्स, एम. ए., पी-एच. डी., 
उपसस्पादक 'दि वायस,') 


स्वामी शिवानन्द जी का नाम विश्व के प्रतिभा- 
वान्‌ व्यक्तियों में आता है। उनका कर्मक्षेत्र बहुत 
व्यापक है । Tag अध्यात्मनिष्ठा से उन्होंने जो 
मानवता की सेवा की उसमें उनका कोई निजी 
हित का भाव नहीं था, वल्कि वे करुणा रौर 
उदारता के प्रतीक थे । अपनी विविध कृतियों में 
स्वामी जी ने प्राच्य और पाश्चात्य विचारों का 
समन्वय Fat और दिव्यानुभूतिनिष्ठ बुद्धि की 
महत्ता के प्रतिपादन द्वारा वैयक्तिक और सामाजिक 
समस्याओं का समाधान सुझाया है | 


आध्यात्मिक दृष्टि से यह युग 'अभिनव अध्यात्म 


Ca ara EMEA भौतिक अनिवायं 


१९२ मनोजय 


परिस्थितियाँ हमारे आड़े आती हैँ। इस युग के 
अनुरूप जिस मनोविज्ञान की आवश्यकता थी, 
उसमें स्वामी शिवानन्द जी के साहित्य ने बहुत 


प्रक्रियाएं हैं जिनसे भारतीयों को ही लाभ होता था, 
किन्तु स्वामी जी के प्रयत्नों ने इनको विश्वजनित 
रूप दिया है। पाश्चात्य मनोवैज्ञानिकों ने चित्त का 
स्वरूप लगभग समझ लिया है, किन्तु समाधि 
अवस्थानिष्ठ मन के सम्बन्ध में अब तक विशेष 
गवेषणा नहीं की गयी है। इस प्रसंग में दो-एक 
मनोवैज्ञानिकों ने कुछ उपोद्घात किया भी, पर 
इतने से क्या होता है ? 


स्वामी जी ने इस विषय को स्पष्ट करते हुए 
लिखा है कि व्यक्ति का मन सूक्ष्म और कुशाग्र हो 
तो तत्त्वज्ञान अवश्यम्भावी है। जीवन का यह श्रेय 
साधनाविधि से शनैः शनैः प्राप्त किया जाता है। 
स्वामी जी ने इस तरह के गम्भीर विषयों का भी 
सुरुचिपूर्ण ढङ्ग से चुटकीले शब्दों में प्रतिपादन 
किया है जो पढ्ने att समझने में बोझिल नहीं 
प्रतीत होते । 


स्वामी जी के प्रनुसार समष्टि प्राणतत्त्व पर 
आधिपत्य पाने के लिए निजी प्राण-तरङ्गों का 
नियमन आवश्यक है। उन्होंने ग्रवचेतन मन से 
लेकर समाधि भ्रवस्थानिष्ठ मन का विश्लेषणात्मक 

००-०. 'भ्ष्ययमः_प्रस्तुल०वकिया।. Roi एत्रिर०झधयात्म की 


परिशिष्ट १३३ 


परमोच्च भूमिका है। योग विद्या की बहुत सी 
बातें अभी तक प्रकाश में नहीं um हें। मनो- 
वैज्ञानिक जगत्‌ हर तरह से स्वामी शिवानन्द जी 
का आभारी है | 


संयत जीवन झौर ब्रह्मचर्यं की शिक्षाओं से भी 
हम सब बहुत ग्रधिक प्रभावित हैं। स्वामी जी के 
अनुसार पुरुष और स्त्रीवर्ग को अपने शुक्र की afa- 
काधिक रक्षा करनी चाहिए। यह पू जीभूत शक्ति 
आध्यात्मिक अभ्युत्थान में लगायी जानी चाहिए 
जिससे हम सब भौतिक ate पारमाथिक जगत्‌ में 
प्रेरणा के खोत बन सकें | 


स्वामी जी के सिद्धान्तों का व्यापक रूप से 
प्रचार किया जाना चाहिए जिससे मनोविज्ञान की 
पुरानी पद्धति विकास के नये प्रांगण में प्रवेश कर 
सके । स्वामी जी का उपदेश सीधासादा है कि 
मनुष्य अपने में ज्योतिस्वरूप आत्मा है, साधना- 
विधि से इस सत्य को दृढ़ करना है। इस सत्य के 
साक्षात्कार से maata सब समस्याझ्रों का समा- 
धान मिल जायेगा । 
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सबसे महान्‌ दान ज्ञान का दान 
Shh 23 ee 


ज्ञान-यज्ञ 


( आध्यात्मिक ज्ञान का प्रचार ) 


श्री स्वामी शिवानन्द जी महाराज 
मानवता की सेवा के लिए करीब पच्चीस 
साल से इस महान्‌ यज्ञ को करते झा 
रहे थे । fF 
तथा उन्होंने आपको सुग्रवसर प्रदान 
किया जिससे कि आप. gada FT, 
महिमा तथा आशीर्वाद को प्राप्त करें |: | 

स्वामी जी की बहुत सी पुस्तके ग्रभी 
तक अप्रकाशित हैं। अपने TAA के 
हारा आप उन पुस्तकों. में से (इसी को 
भी अपने. नाम से छपवा सकते हे ५ लाखों 
इससे लाभ उठायेंगे । 

एक पुस्तक को छुपवाने में लगभग 
ख ५००) २० से २०००) रु० AFI 
विशेष जानकारी के लिए नीचे के पते पर 
लिखिए। 


सेक्रेटरी, डिवाइन लाइफ सोसाइटी, 
शिवानन्दनगर, जिला टिहरी गढ़वाल 
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अजब a 


(Rat मासिक पत्र) 


संस्थापक -श्री स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
सम्पादक--श्री स्वामी चन्द्रशेखरानन्द सरस्वती, 
वार्षिक चंदा : ३ रु० ७५ पेसे; एक प्रति ३४ पैसे 
Go पी० से भेजने का नियम नहीं है |) 
यह पत्र शिवानन्द साहित्य का अनमोल रत्न है। 
“योग वेदान्त आरण्य अकादमी” का मुख पत्र 
होने से gaa सांस्कृतिक, आध्यात्मिक, धार्मिक, योग 
ओर वेदान्त विषयक सुवोधगम्य सांमग्रीरहती है | 
योग फे जटिल अर्थ को साधारण जन समाज 
भें सरल रीतियां-से समझाने के लिए यह उत्तम 
araa है | अपने पवित्र विचारों को लेकर यह पत्र 
नवीन आध्यात्मिक युग का शंख प्रधोपितकरता दै। 
इस पत्र में सवे साधारण के लेखों को 
प्रकाशित नहीं किया जाता हे । किन्तु अनुभव के 
आधार पर जो लेख लिखे गए हदं और जिनके 
विचारों की प्रष्ठभूमि ठोस ओर प्रामाणिक हो, ऐसे 
लेखों को ही इस पत्र में प्रकाशित किया जाता BI 
जीवनोपयोगी व्यावहारिक सिद्धान्त को प्रकट करने 
वाले लेख पत्र में अवश्य प्रकाशित किये जाते E | 
यह पत्र किसी सम्प्रदाय विशेष का प्रतिनिधित्व 
नहीं करता, किन्तु विश्वात्म-भावना के उद्देश्य को 
अंगीकार कर, केवल उसी सिद्धान्त का हर रीति 
से प्रतिपादन करता हे | 
fits पता-- व्यवस्थापक, योग-वेदान्त 
` 3? `; वोऽ शिवानंन्द नगर वाया ऋषिकेश (यू. पी.) 


| पूज्य श्री स्वामी शिवानन्द द्वारा लिखित 
दिव्य जीवन संघ को उपलभ्य हिन्दी पुस्तकें 
`  १-साधना-- मूल्य : २० १२. ०० 
अध्यात्म-साधना के समग्र स्वरूपों का विस्तृत 
विश्लेषण जो न केवल संन्यासियों के लिए, अपितु 
गृहस्थों के लिये भी उपयोगी है । 


२-कमंयोग-साधना- मूल्य : To ५. ०० 

मनुष्यमात्र के लिए; सहज तथा झनिवायें FA- 
मय जीवन को 'योग' बनाने की विद्या तथा कला 
का शास्त्रीय ओर व्यावहारिक प्रतिपादन । 


३-विद्यार्थी जीवन में सफलता-मूल्य : रु० ३. ०० 
छात्रावस्था में ही भ्रध्यात्म जीवन की साधना 
तथा सच्चारित्र्य निर्माण की कला का उपदेशात्मक 


प्रवचन । 


४-दिव्योपदेश-- मूल्य : रु० १. ०० 
आजीवन की गयी साधना के फलस्वरूप तप-- 
पूत और अनुभव-सिद्ध स्वतत्त्वो का सूत्ररूप में 
सङ्कलन | 
५-प्रार्थना मञ्जरी मूल्य : Fo २. ०० 
दैनिक प्रार्थना, व्यावहारिक साधना तथा 
अध्यात्म चिन्तन के लिए वेद, उपनिषद्‌, गीता 
झादि ग्रन्थों का सार-सञ्चय तथा साधना सम्बन्धी 
सूचनाओं का सङ्कलन | 


शिवानन्द पब्लीकेशन लीग, डिवाइन लाइफ सोसाइटी 
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परम पुज्य श्री स्वामी शिवानन्द द्वारा लिखित 
दिव्य जीवन संघ की उपलभ्य हिन्दी पुस्तके 
१-साधना-- मूल्य : रु० १२. ०० 
ग्रध्यात्म-साधना के समग्र स्वरूपों का विस्तृत 
विश्लेषण जो न केवल संन्यासियों के लिए, अपितु 
गृहस्थों के लिये भी उपयोगी है | 


२-कमंयोग-साधना- मूल्य : Ro ५. ०० 

मनुष्यमात्र के लिए. सहज तथा afară कमं- 
मय जीवन को 'योग' बनाने की विद्या तथा कला 
का शास्त्रीय AI व्यावहारिक प्रतिपादन | 


३-विद्यार्थो जीवन में सफलता--मूल्य : ₹० ३. ०० 

छात्रावस्था में ही ग्रघ्यात्म जीवन की साधना 
तथा सच्चारित्र्य निर्माण की कला का उपदेशात्मक 
प्रवचन । 


४-दिव्योपदेश-- मूल्य : Ro १. ०० 
आजीवन की गयी साधना के फलस्वरूप तप:- 

पूत और अनुभव-सिद्ध स्वतत्त्वो का सूत्ररूप में 

सङ्कलन | 

५-प्रार्थना मञ्जरी-- मूल्य : ₹० २. ०० 
देनिक प्रार्थना, व्यावहारिक साधना तथा 

ग्रध्यात्म चिन्तन के लिए वेद, उपनिषद्‌, गीता 

झादि ग्रन्थों का सार-सश्वय तथा साधना सम्बन्धी 

सूचनाग्रों का सङ्कलन | 

शिवानन्द पब्लीकेशन लीग, डिवाइन लाइफ सोसाइटी, 
पो० शिवानन्दनगर, जि० टिहरी-गढ़वाल (यू.पी.) 
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